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معاملة حسنة .. مما یجعلها غير مطمثنة لذلك وتفکر 
کالاتی : " إنه ودود أكثر من اللازم > لابد asl‏ غریب 
الأطوار حتی یکون لطیفا جدا معى " . شم تستنتج 
الآتى : " إذا كان معجبا بى فمن المؤكد أن هناك مشكلة 
ومن الأفضل أن أبتعد عنه ! ” . تصل الرسالة إلى 
" فريد ” على أنه شخص غير مرغوب فيه ويرحل . شم 
ترشى " ماري " لحااپا وتقول : ” أين الأشخاص 
اللطفاء فى حياتى ؟! " . 

ثم يدخل فى حياتها ” تيد “ المرعب ؛ فهو 
إنسان فظ ویتشق مع معتقدات " مارى " التى 
تقول : " يجب أن يعاملنى الرجال بقسوة ” 
وهكذا فإنه يعاملها بقسوة وتعتقد أنه رجل عادى . 
وترتاح " مارى " إلى * تيد الرعب " ثم تحيا حياة 
تميسة إلى الأبد وقد تقول لجميع صديقاتها : " إن 
الرجال مقززون جدا ء ويمكننى إثبات ذلك ؛ 
عليكم أن تنظروا فقط إلى ” تيد " ! ” . 
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Gables‏ وأصدقاء 
عائلتبا أشخاص 
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ومن ثم تختار " لویز " أصدقاءها من الأشخاص الذين یهتمون بمن حوایم . وفی الواقع 
فانها Laie‏ تقایل أشخاصا یتسمون بالوقاحة والعدوانية تشمر بعدم الارتیاح نحوهم 
وتبحث عن صحبة آخری . فعندما تقابل " لویز ولا یتصرف LS‏ راا د تقول 
لنفسها : " لابد أن هذا الرجل يعانى من مشكلة ما . إننى على يقين من أن هناك من 
ل لس ع ee‏ . فتحيا " لویز " 
حیاتها وهی تثبت معتتداتها التى تقو otis”‏ أن aol‏ داتفا tae‏ من 
TS‏ " لویز " الرجل GUI‏ یشبه 
" الغوریلا " ل ” ماری ” 


" مارتین 

Lay‏ " مارتین ” کطفل مستقل بذاته . ویمنحه والداه القلیل من الدعم والساندة 
فیتعلم أن یقوم بکل شىء بمفرده . ویعتقد الجمیع أن " سارتین " یعتمد على نفسه 
بدرجة كبيرة - أى أنه لا يحتاج لاية مساعدة . وینظر " مارتین ” حوله ویعتقد الاتی : 
" لا یساندنی أحد ۰ ولو أردت القیام بأى شىء يجب أن أقوم به بنفسی " 

يقوم " مارتین " بافتتاح شركة ريوظف مجموعة من الأشخاص الذین لا یساندون 
الآخرين OF‏ یعتقد أن “ الأشخاص الذين ليست لهم فائدة » هم الظهر الطبیعی فى 
الحياة " . وإذا حدث بالمصادقة وقام بتعيين شخص متعاون ومتحمس . فإنه يحدث 
دائما تصادم بين شخصيته وشخصية " مارتين 7 فإنه يشعر بأنه يفعل ما يريد ء 
ويشعر ذلك الشخص بأن " مارتين " يتولى القييام بكل شىء دائماً . وبذلك يستقيل 
الموظف الجيد ويبقى الموظف الذى ليست له أية فائدة . ويستمر " مارتين الشهيد " فى 
القيام بأعمال الآخرين . 

وتدخل " ميلى " التى لا تحسن عمل أى شىء حياة “ سارتين " وتقع فى غرام 
صاحب العمل الدژوب الذى يحسن عمل كل شىء . زیبدو أنهما متوافقان مع بعضهما 
البعض ۰ فهى معجية به وهو يفعل كل شىء بدلا منها ويستاء منها لهذا السبب . فإذا 
سألت " مارتين " عن الجنس البشرى فسوف يخبرك على الفور : " ليست للناس أية 
فائدة . يجب أن أقول ذلك فجميع من حولى ليست ليم أية فائدة ” 
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الفصل الأول 
جميعنا یشمر بالقلق ! 
العادات 

مقارنة أنشنا بالاخرین 
من تظن نفسك ؟ 

فى انتظار شخص ما .. 
قرط الاهتمام بالذات 


الفضل الثاني ٠‏ ۱ 
الحواجز Usa vi‏ وبين الاخرین 
توقف عن الراوغة 

كيف تجذب الآخرين 

توقف عن إلقاء اللوم على الآخرين 
الصراحة تؤتى ثمارها 

التعبير عن 2 


الفصل الثالث ۰ : 

تصرف بثقة 

دع .ع الآخرين لأفكارهم 

توقف عن توضيح أسلوب حياتك للآخرين 
عندما تريد أن تقول " لا ! " 


الفصل الرایع 

قيمة ۶ را 

الدب الذمية 

التحدث مع الآخرين 

ليكن فعلك مطابقا لقولك 

الناس ينشدون احترام الآخرين هم 
عبر عن مشاعرك 

يحتاج التاس إلى بعض الخصوصية 
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الفصل الخامش: * 
أحيانا يكون الصمت هو أفضل شى 
التأثر بالإهانات 
تجنب Dob!‏ 
لا تخبر الآخرين " أنهم على خطأ ! * 
توجيه الإهانات للآخرين 
الانتقاد. 
اطرح الأسئلة أولاً 
quail‏ لا يحفز الاخرین 
إرساء القواعد 
تعلم من أخطائك 
ما تتوقعه تناله 
ليكن لك أسلويك الخاص لتحظی بالأصدقاء 
ما obs‏ من الصداقة 
حدود الصداقة 


لفل لیس 


المعائقة 

إصدار الأحكام على الناس 

ترويج الشائعات 

العطاء 

الغيرة 

إسعاد الآخرين 

الزید من الأفكار حول محاولة تغيير الآخرين 
من منا یحظی بالكمال + 


نصد ابر 


تعد العلاقات الانسانية مصدر معظم التعة والألم فى الحياة . وهذا الکتاب یحتوی 
على بعض الطرق والأفكار التى من الممكن أن تمنحك المزيد من التعة والقليل من الألم ! 

ولعلك كونت تلك الخواطر العارضة عن أحد معارفك .... " من الستحيل ألا 
أتشاجر مع ذلك الشخص " أو " لا أعرف كيف أتحدث مع تلك المرأة ! " . ولكن 
هناك خيارات للتعامل مع مثل هؤلاء الأشخاص ربما لم تقم بتجربتها بعد وسوف يتم 
تناوابا فى هذا الكتاب . 

ولدينا Lists‏ خيارات فى كيفية التعامل مع الآخرين ۰ ولكن ينحرف معظمنا إلى 
اتباع الأنماط والطرق الاعتيادية السيئة للغاية . 

وسوف تقابل بعض الأشخاص الذين يبدو باستطاعتهم التحدث إلى أى شخص . 
هم مق تون ملسا ما فی مطیخ رمدت Sl‏ فا آنهم أصدقاء مخلصون منذ 
زمن بعید وتقول : " منذ متی وأنتما تعرفان بعضکما البعض ؟ " فيجيبانك قائلین : 
" لم BE‏ من قبل “ 

فمثل مولاء الأشخاص التمیزین لم یولدوا محظوظین ۰ بل انیم ببساطة يستغلون 
مهاراتهم ٠‏ ولدیهم وعی واحساس خاص یمکن تطویره . 

توجد أشياء معينة لیس من الستم أن تقوم بها وحدك . 

هل چربت من قبل أن تقیم حقلا وحدك ؟ 

فهناك أشياء مثل : مشاهدة الأفلام وتناول العشاء وممارسة الألعاب وقيادة السيارة 
إلى العمل وحل الشکلات والتخطیط والاعداد للاجازات - والقيام بها والانتقال من 
النزل ووضع الخطط ... واقامة الحفلات ۰ كلها أشياء تحتاج إلى الصحبة ۰ أى إلى 
الأشخاص الذين تهتم بهم . 

فالحياة السعيدة هى الحياة المليئة بالصداقات . تخيل أنك فقدت عملك أو أموالك أو 
سيارتك الفارهة .... لاشك أنك ستتجاوز المحنة » ولكن أن تفقد أقرب أصدقائك فهنا 
الأمر یختلف : 

وتعتمد سعادتنا على توجهنا نحو أنفسنا وازاء عملنا ومجهودنا وأهدافنا ورد فعلنا 
للفشل والاحباط والمتعة والالم وأمور الحيساة بأكملها . ویسدور كتابى الأول : 
Being Happy ! ˆ‏ " حول تلك الأشياء وأنا أطلق علیها اسم الفلسفة البسيطة للحياة . 


ومع ذلك يوجد متغیر رئیسی فى معادلة السعادة » وهو الاخرون . 

يدور هذا الکتاب حول الأخرین ؛ أى الذين نضحك ونتألم ونصرخ ونبکی ونحاول 
ونعمل وتلعب ونخطط ونتجادل معهم ... والذین نحبهم ونثق بهم ونتسامح معهم ونلقی 
الوم عليهم ونصدقهم وأحيانا نتجنبهم . 

وهذا هو الوضوع الرئیسی لهذا الکتاب 

ولا توجد طرق بسيطة لتکوین الصداقات . بالتأکید یستلزم الأمر أكثر من مجرد 
تقدير جید IW‏ واداب الائدة لكى تحظى ay‏ بثقة الآخرين . فیجب أن یوجد توازن بين 
الأخذ والعطاء وبين واجبك تجاه نفسك وواجبك تجاه الآخرين . شم بعد ذلك يأتى 
الكرم والإحساس بالغير وروح الدعاية والحكمة . 

ويتكون عالنا من عدة طبقات . فلدينا العالم الداخلى الخاص بنا > كالأصدقاء 
والعائلة » والعالم الخارجى ۰ كرؤساء العمل ومديرى البنوك ٠‏ ولدينا من يأتوننا أحيانا 
ممن لا ينتمون لمحيطنا الداخلى والخارجى ۰ مثل مندوبى المبيعات الذين يطرقون 
أبوابنا و ... 

وتختلف معاملة الآخرين باختلاف أحوالهم ( فإنك لا تعامل رئيسك فى العمل مثلما 
تعامل زوجتك ) ومع ذلك فنحن ننشد التعايش السلمى مع الئاس من جميع الطبقات . 

وكل شىء دائما قابل للمراجعة والتعديل . الشركات تقوم بتحليل عائداتها وتقوم 
بتغيير سیاساتها وفتاًلذلك . ویجب أن نفعل نفس الشی» ee‏ . توقف عما 
تفعل وفکر مليا واسأل نفسك : ما الذى أفعله وهل ما آفعله یثری حیاتی ؟ 

فلتتأمل " فرید " الذى لدیه كل شىء مسایر للموضة فى ملابسه ‏ فلدیه قميص 
وسترة وحذاء من أشهر الارکات العالية ومجموعة ضخمة من البطاقات الائتمانية 
ویرتدی ساعة ذهبية فى يده ويمتلك سيارة ذهبية اللون من بارکة " بورش " فى 
الراب ‘ وقد يدعى أنه يفعل كل شىء ” بطريقة ملائمة “ . ولكنه قد يريد أن يسأل 
نفسه : " لو كنت أفعل كل الأشياء الناسبة فأين أصدقائی الحقیقیون ؟ كيف یتأتی ل 
" باری " فى سيارته القديمة مارکة " تویوتا " أن یحظی LS‏ هذه الضحکات 
والعلاقات الحميمة ؟ ” 

مثلما حدث ل " فريد * یمکننا أن نستفيد بأن نطرح على أنفسنا بعض الأسئلة 
المشابهة مثل : : ” هل يمكن للآخرين الاعتماد على ؟ هل أشعر بأننى أعلى مقاما من 
الآخرين ؟ هل أشعر بالنقص ؟ هل أعدو الطرقات خائفا ؟ هل أتعامل مع نفسی من 


منطلق الجد ؟ هل یمکننی أن أسخر من نفسی ؟ هل أستمع للآخرين ؟ هل أستطیع 
تحمل السئولية ؟ هل وجودی مع الآخرين يشيع جوا من الرح ام أننى أجعل الآخرين 

أول درس فى الصداقة هو : لو كنت تنشد الصداقة يجب عليك آولا أن تکون 
صديقا . 


i” 


ندرو مائیوز " 


ا لا 


آنت والآخرون 
جمیعنا یشعر بالقلق ! 
العادات 
مقارنة أنفسنا بالااخرین 
من تظن نفسك ؟ 
فى انتظار شخص ما ... 


فرط الاهتمام IIL‏ 


ليس من الصواب أن تصبح " النصف الآخر " لشخص ما - فأنت إنسان کامل . 


جمیعنا یشعر بالقلق ! 

معظم الأشخاص یشعرون بالخوف أكثر منك . 

هل شعرت من قبل بالخوف من شخص ما ؟ إذا كان ما سأقوله الآن بمثابة نوع من 
العزاء فعليك أن تعلم أن كثيرا من الأشخاص ممن یبدون مادئین ومحتفظین برباطه 
الجأش رمفعمين بالثقة هم فى الواقم خائفون جدا . 

قد تلاحظ سيدة رائعة JL!‏ تجلس بمفردها فى حفل وترتثف > le‏ صغيرة من 
العصير من حين إلى آخر ۰ فتقول لنفسك : " إنها تبدو هادئة جدا ووائقة بنفسها " 
ولكن إذا كان بمقدورك قراءة أفكارها فقد تندهش مما تفكر فيه ...... هل يتتاءل 
الناس عن سبب جلوسى بمفردى ؟ ....... لو كنت جذابة فلماذا لا أحظى بصحبة 
رجل ؟ ...... إن صدرى نحيف جدا ...... أتمنى لو كنت فى ذكاء وبراعة 
أختى ...ريد الذهاب لدورة الياه ولكن سوف يتفحصنى الجميع بعيونهم االو 


إنه هادئ lam‏ إننى فى غاية العصبية وعلى 
وشك أن Lisi‏ ! 


ا 


أتى ذلك الرجل إلى وتحدث معی فسوف أموت EE ! Lucy‏ اب 

وقد ننظر إلى رجل الأعمال ونقول : " لديه كل شىء ! " بينما ينظر هو إلى نسه 
التحدث إلى أطفاله ۰ ويفكر بقلق بالغ هل فقد تأثيره على الآخرين وهل فقد شعر رأسه 
وهل فقد أمواله ! 

أليست الحياة مزحة كبيرة ؟ فنحن ننظر إلى الآخرين ونعتقد أن لديهم كل شىء › 
وهم ينظرون إلينا ويعتقدون ان لدينا کل شىء . ونعيش فى خوف من الآخرين الذين هم 
انفسهم يعيشون فى خوف Le‏ . 

ولعدة سنوات قمت بعقد ندوات كان على المشاركين فى بدايتها أن يقدموا أنفسهم 
أولا . وفى مثل تلك الندوات كنت أجد الأطباء والمعلمين والجدات وعارضات الأزياء 
ومندوبی المبيعات والمراهقين والمديرين التنفيذيين يفزعون ویتصببون عرقا بسبب فكرة 
أنه يجب عليهم التحدث لمدة ۳۰ ثانيه أمام جمع غفير من الئاس ٠‏ والسبب وراء 
خوفهم : " قد يعتقد الآخرون أننى لست جيدا بالقدر الكافى " . 

يجب أن نتذكر أن الجميع لديهم أفكار مثل : " إننى لست جيدا بالقدر الكافى ” . 

وبغض النظر عن القلق البالغ فان خوفنا من بعضنا قد يؤدى لسوء تفاهم . وريما 
تكون قد مررت بتجربة » كان لديك فيها جيران لم يتحدثوا إليك أبدا ولذلك لم 
تتحدث إليهم ؛ فاستنتجت انهم مغرورون ومتعجرفون . وكلما عبرت فى الطريق 
تجدهم يتأملون السحب وأنت تنظر إلى الشقوق فى الرصيف ! 

وأخيرا وبعد عام أو اثنين تعرفتم على بعضكم البعض وأصبحتم أصدقاء على الفور . 
بيتما كنت تخاف من أن تحييهم خشية أن تكون لديهم مشكلة تجاهك > وبالثل كانوا 
يخشون تحيتك خشية أن تكون لديك مشكلة تجاههم . 

وهناك القليل من الأشخاص الذين يظهرون الثقة التى يتمتعون بيا » فقد ترى نفسك 
إنسانا غير مؤذ عندما تغسل أسنائك أمام مراة الحمام ٠‏ ولكن لا تكن مخدوعا فأنت 
شخص بخیف ! فأنت تجعل الكثير من الناس فى حالة عصيبة . لذلك لو قضيت 
J‏ بلا نوم ب يسبب الخوف من الآخرين ٠‏ فأذن لنفسك بالتوقف عن هذا على الفور › 
وكلما شعرت بالرغبة فى أن تبتعد عن الآخرين اعتقادا منك بأنهم مغرورون ولن يغيروا 


الخلاصة 

کتسب ” ثورو " : " يعيش معظم 
الناس فى احباط شدید " . فجمیعنا لدیه 
ما یحبطه . وعليك أن ترفض أن تعيش 
كد یکونون مثلك فى bla!‏ شدید ! 


العادات 


هل لاحظت من قبل أنه Late‏ تکون هناك عادة مزعجة لشخص ما ء فان هذا 
الشخص هو آخر من یملم بها ؟ إنه الشخص السلیط اللسان الذی ليست لديه أية فكرة 
أن الناس تن بت . إنه الشخص الذى يأكل السجق بالثوم طوال الوقت ولا يدرك آبدا 
أن رائحته كريهة 

فعلام يدل ذلك بخصوص عاداتنا الزعجة ؟ اننا عادة نکون آخر من يعلم بهذه 
العادات . 

لدی صديقة تتحد تتحدث کثیرا بدرجة لا تطاق » ویعد الدخول فى حوار معها > مثل 
آمام مدفع رشاش سریع الطلقات . وصدیقتی هذه ذكية جدا ومتعلمه على اعلی 

> ولکنها لا تدرك مدی التأثیر الذی تحدثه على الآخرين . فهی مشپورة سلیا 

13 أحادية الجانب . وقد أخبرها الآخرون أكثر من مرة بمشکلتها › ولکن يبدو 
أنها لم د تستوعب الرسالة مطلقاً » وهى تعتبر مُعاقة اجتماعیاً Yay‏ لا تدرك ذلك . 

فيجب أن نكون على وعی بمدى تأثيرنا على الآخرين oly‏ نکون على استعداد لأن 
نفعل شيئاً حيال هذا . وأى عذر مثل : " هذه هى طريقتى فى الحياة " يعتبر شيئاً 
Lad WSs‏ حیاتنا . فإذا آخبرنا عدة أشخاص Wil‏ نتحدث آکثر من اللازم ٠‏ آو آننا 
ages ee‏ > أو آننا نطيل الوعظ فى الآخرين » أو آننا نتذمر باستمرار » أو أن لدینا 


سلوکیات شائنة ۰ فیمکننا الاستفادة من تلك اللاحظة . فانها Bale‏ ما تکون إشارة بأن 
لدینا مشکله . 

واحدی طرق تحسین وعيك بذاتك ۰ هی أن تتحدث J!‏ صدیق تثق به فعلا . حاول 
أن تجد شخصا تعرف أنه لىن یقوم بتوبيخك متعمدا راسأله : " كيف یقهمنی 
الآخرون we‏ واجعل ذلك الشخصس يعرف أنك مهتم يتحسين نفسك واجعله ينيم أنك 
تريد الصراحة كامله منه . 


= Toes امسدی‎ ! 


... على ai‏ حال . دعونی أتحدث 


قد تود أن تبدأ بمثل هذه الأسئلة : 

" هل أتحدث کثیرا ؟ ” 

هل ال کت + 

" هل أدخن کثیرا ؟ ” 

" هل رائحه فمى كريهة ؟ " 

” هل لغة كلامى بذيئة ؟ * 

" هل أتحدث أكثر من اللازم عن صحتى أو شريك حياتى أو عما أعانيه من أرق أو 
عن آموالی أو ديانتى أو رياضتى 5 إلخ +" 

* ما مدى التزافى بآداب المائدة + ” 

" هل أتناول الطعام وقمى مفتوح ؟ " 

" هل أنا شخص ممل دائما ؟ “ 

” هل توجد أية ملابس فى دولابى يجب أن تلقى فى سلة الهملات ؟ * 


إنها أسئلة شخصية ولکن يجب عليك أن تعرف ! ومهما كان الذی سیخبرك به 
جنوك E‏ امو ی ان تتدير فیما یقوله لك جیدا . واسأل 
تفسك : " هل أخبرنى أحدهم نفس الشی» من قبل ؟ " ثم اسأل نفك : " لو كنت 
أعيش أو أعمل مع شخص يشبهنى فى شخصیتی فيل كان هذا الحال 
سیعجبنی ؟ ” . 

وقد يكون الأمر أنك تؤذى الآخرين وتقرر ألا تغير من نفسك . وهذا لا بأس به ما 
دمت تعرف ما سيحدث لك ومدى التكلفة التى ستتكلفها نتيجة سلوكك هذا . 

SS 
.. الخمسة مليارات نسمة فى العالم . فأنا إنسان مثالی ولکنهم لا يستطيعون فهمی‎ 

من الناحية الثالية قد یسامح الآخرون che‏ ويتغاضون عن عيوبك وتواقصك ولکن لا 
يمكنك داثما الاعتماد على ذلك . فبينما تختار التسامح فان الكثير من الناس قد لا یفعل 
ذلك ! فكم من مدير تنفيذى طموح تم حرمانه من فرص الترقى الوظيفى لأنه لا يرتدى 
ملابسه بشكل PY‏ . وكم من زواج انتهى بالطلاق لأن الزوجة تتحدث طوال الوقت بلا 
توقف أو لأن الزوج لا يستمع إليها أبدا . 


الخلاصة 


يكتسب الأشخاص التمیزون وعياً خاصاً بالذات يقربهم من الآخرين . ولكى نؤثر 
على الآخرين بطريقة إيجابية » فإنه يجب أن نكتسب ذلك النوع من الوعى بالذات . 


مقارنة أنفسنا بالآخرين 

ˆ أن تتعلم أن تحب نفسك جو أعظم أنواع الحب ” 

او ی و اوح ان رده يه 
الث Bren‏ تدعو La,‏ للإيمان يقس الرسالة . 


وعندما ننتقد أنفسنا أكثر من اللازم » فإننا نميل إلى الشعور بالغيرة ممن هم 
أفضل دنا فى حياتهم . تأمل نموذج " فرانك " المتزوج من " جين " . " فرانك " مدي 
تنفيزى يحصل على ترقيات باستمرار فى عمله ۰ بينما تبقى ” جين " فى النزل مع 
الأطفال . !نپا تشعر بأنها Los‏ حياة فى غاية الملل بينما يواصل " فرانك " بناء 
مستقبله الوظيفى . والنتيجة أن " جين " تشعر بالغيرة من " فرانك " وطوال الليل 
والنهار ۰ تنتقد الرجل الذی أقسمت یوم زواجها منه على أن تحبه وترعاه فی السراء 
والضراء . والسيب أن " جين " لا تحب نفسها ولذلك تتصيد تتصید الأخطاء ل " فرائك * ۰ 

فعندما By‏ الآخرون فى حياتهم تعر * جين ” بالنقص . ولذلك فإنها تنتقد 
الآخرين > وانتقاداتها هذه لا علاقة لها ب " فرانك " فى الحقيقه ۰ بل إنها تتعلق 
بصورتها الذهنیه عن نئسها . ولن تتحسن تتحسن العلاقة بين هذين الزوجين أبدا حتى تبدأ 
" جين " فى أن تحب نفسها أكثر . 

سي و لا يو ا و . ومن شم 
فإن الحقيقة المؤلة هى أننا نكون دائما فى انتظار أن يعرض عنا الآخرون .. 


تأمل مثلا نسونج " " فرید " الذی يعتقد أنه فاشل . إنه یقلق من أن صديقته 
" مارى " قد تعتقد Lal‏ أنه فاشل ead ee‏ ی 
جیرانه ۰ ويعرف أن وزنه زائد للغاية » ويشك : فى أن أنفه كبير جدا . " قريد " لا 
يحب نفسه . فانه pets‏ اميا لامر م م 
عالم الرجال ۰ ويخشى أن تكون ارت لي كاله بعك نان aad‏ ب 
ويستاء ويغضب من أقل شىء ويضايقها يوميا :ولا ينتطع ” فريد ” المسكين أن ينسى 
مشاكله لوقت كاف کی یهتم فعلياً ب " مارى " . والنتيجة : تشعر " مارى " بأنه لا 
as He‏ ب اك ا ا Gar‏ ل 
یشقی أصدقاؤنا . ۱ 

وتعد بقارنة أنفسنا بالآخرين بمثابة فخ . فسوف یکون هناك دائما من هم أكثر 
منا فى الوهبة أو الثراء أو الذکاء أو سرعة البديهة أو الشعبية عند الآخرين . وغالبا ما 
یقول الآباء والعلمون والمحیون : " لاذا لا يمكنك أن تصبح مثل أخيك ؟ " . والاجابة 
هى : OY"‏ لست أخى . فاذا تصرفت مثله تماما فسوف أكون نسخة منه ۱ " 

فقي الك ها فر كل ogee‏ رار . ولا يجب 
أن أكون نسخة بالكربون من آمی أو جارى أوأى شخص آخر” . يمكننا أن تؤكد 
الآتى : " إننى لست إنسانا كاملا ولكنى أبذل ما بوسعى فى ضوء المعلومات المتاحة لى 
ee‏ ميتي a on‏ عن تفن فى الا لح 

فإننا ‏ مثل " جين " و " فريد " - يجب أن نتوقف عن مقارنة أنفسنا بأصدقائنا أو 
شركاء حياتنا أو جيرانئا Yay‏ من ذلك ء يجب أن نبدأ فى وضع أهداف تحقق لنا 
الكثير » ويجب أن نقوم بمقارنة تطورنا هذا العام بمدى تقدمنا فى العام الماضى : بدلا 
من مقارنة تقدمنا بتقدم الجيران . فيجب أن نشعر بالرضا عن أنفنا وقيمة ذاتنا من 
خلال تطورنا الشخصى . 

وفى حالة “ جين " فإن لديها العديد من الخيارات لكى تحسن من مشاعرها تجاد 
انها وف تن الوت تج رفت i ae‏ , ودلا من أن sists‏ " فرانك " فان 
بإمكائها أن تضع لنفسها آهدافا يمكن أن 7 تحقق لها الكثير فى المنزل » أو للحصول على 
عمل فى الستقبل . أو لاستكمال تعليمها » أو للتخلص من وزنها الزائد ۰ أو لقضاء 
وقت فراغ ممتع . وسرعان ما ستدرك أن المرء لا يخرج من الحفرة عن طريق الإيقاع 
بالآخرين بداخلها > بل على المرء أن يتسلق طريقه خارج الحفرة . 


Silly‏ » یحتاح " فرید " لبذل مجهود کبیر ليحول اهتمامه من مقارنة نفسه 
بالآخرين إلى i‏ بتحسین نفسه ۰ من خلال الاعتماد على نجاحاته الصغيرة 
لتحقيق تجاح أ أكبر ومساعدة ” مارى " كلما أمكن ؛ والتركيز على صفاته الإيجابية مع 
تقبله لصفاته الأقل إيجابية ‏ مثل أنفه الكبير . 

فعندما نتوقف عن مقارئة أنفسنا بالآخرين باستمرار ؛ فائنا نحرر أنفسنا من ذلك 
العبء ونتمکن من تقد تقدير ( ومجاملة ) الآخرين . وبذلك نتخلی عن إحصاء الصفات فى 
أذهاننا عندما نعمّد المقارنات : " لديها معطف فاخر ودرجه علمية أعلى وجائزة جديدة 
وأصدقاء جيدون . هل يعنى ذلك أنها أفضل منى ؟ " وبذلك نتخلص من الائطباع 
الشخصى الهدام : " إن لديك الكثير وأنا لدئ أقل القليل ” 

ara‏ ی ا ٠‏ بل يعئى أن 
تتقبل ذاتك وأن تنتبه إلى مميزاتك وكذلك عيوبك . ولكى تستمتع بعلاقات مثمرة مع 
ال فإن علباك أن مقرو أن ر اوت ا 2 

يقول " فرید " : ارت غير متتتع ات يحب أن geal‏ اتا حه 
سیب بسيط آخر لكى يحب ” فريد " نفسه أولا . ومو آنه إذالم يحب نفسه فلن 
يصدق أن أى شخص آخر قد يحبه [ وهذا يؤدى لمشكلات أكثر : 


ه عندما يتصرف الآخرون بطريقة تتسم بالود مع " فريد ” فقد يعتقد : أولاً : أنهم 
فرندون ais‏ كينا فا تاتا eye E‏ 
صحبته . 

٠‏ إا تقد نفسه پاتمرر فقد يعتقد جميع أصدقائه أن لديه مشكلة ويتجنبونه تب 

٠‏ قديخشى' " فريد " أيضا من أنه ريما يكون من المستحيل أن يحبه أى شخص إذا 
تعرف عليه جيدا . ولذلك فقد يدمر فى عقله الباطن كل علاقاته قبل أن يترك 


للآخرين الفرصة للنفور منه . 


کتب البحللان النفسیان " برنارد بیرکوفیتز " و " میلدرید نیومان " الآتى : " من لا 
يحب نفسه من المکن أن يعشق الآخرين » oF‏ العشق هو أن يجعل الره شخصا آخر 
کبیرا فى نظره » بینما يكون الره نامه صغيراً فى نظر نفسه . ودن لا يحب تفسه من 
الممكن أن يرغب فى الآخرين » لأن الرغبة تأتى من إخساس داخلى بالنقص والذى 


یتطلب الإشباع » ومن لا يحب نفسه یفشل فى أن يحب الآخرين لأن الحب هو 


تأكيد للكيان النامى الحى بداخلنا جميعاً .. وفاقد الشىء لا يعطيه " . 


اختيار العاناة فى الحياة 


إذا كانت صورتنا الذهنية عن أنفسنا سيثة . فاننا بذلك قد نختار أن نجعل حياتنا 


تعيسة لكى نعاقب أنفسنا . والعاناة مثل أى سلوك (ها ثمن : 


إذا كنت تعانى دائما فقد يكون لديك إحساس قوى بالأمان فى تلك العاناة . وأنت 
تتفهم ذلك . بالإضافة إلى أن التغيير يخيفك . فهو يشبه " المرض " إلى حدما 
عندما يعترف الناس أحيانا : ” إذا شفیت ‏ فلن تكون لدى أية أعذار بعد الآن . 
يبدو أنه من الملائم أن أظل مريضا " . 

قد نعتقد أيضا أن الفشل سيجعلنا محبوبين بطريقة أو بأخرى .۰ إذا ظللت 
فى المعاناة لفترة كافية فربما يشعر أبواى أو شريك slr‏ أو أى شخص آخر 
بالتعاطف معى ويبدأ فى أن يحبنى " . ولكن لسوء الحظ ..فإن العلاقات الانسانية 
السليمة لا يتم تأسيسها على الشفقة . 

قد نستمر فى المعاناة انتظارا ان يمن الله علينا ويحل LS‏ جميع المشاكل التى 
تجعلنا نشعر بالإحباط . 


وعئدما تتحسن صورتنا الذهنية تجاه أنفسنا » فلن تكون SULA‏ هى البديل المناسب 


بعد oul‏ > ولكن بعضنا يختار المعاناة وهذا من Like‏ تماما . 


كيف يمكننى أن أحب نفسى ؟ 


قد تقول : " حسناً لقد اقتنعت الآن أنه من الهم أن أحب » أو على الأقل أكون 


معجبا بنفسى ٠‏ ولكن كيف أفعل ذلك إذا كنت أشعر بأثنى فاشل ؟ ماذا لو ثبط والداى 
من عزيمتى وسخر منى المعلمون ؟ وماا لو أننى کرهت عينى اللتين تشبهان عینی 
الخنزیر وأسنانی المعوجة ؟ ” . 


حسناً » من المکن أن تبدأ فى تقبل نفسك » بل حتی وتحب نفسك على طبیعتها 
وقد تستغرق تلك الهمة Sy‏ طويلاً ولكن الأرباح خض مالك كلها لد ول 
شعورك تجاه نفك ¢ كما أن Las‏ اح كل صداقاتك يعتمد على تقبلك لنفسك . 

فاسأل سك : E‏ الارتقاء بنفسی والنهوض بشأنى أم الانحدار 
والتقیتر ؟ " . 

فهذا قد يساعدك على استرجاعك لكيفية تكوين صورتك الذهنية عن نفسك . 


من نظن نفسك ؟ 

لابد أن أول مردود حصلت عليه كان من عائلتك : وللأسف كان معظمه سلبياً : 
“ لا تعبث بالگان ... انك دائما تحطم الأشياء ... إنك لا تفعل ما تؤمر ب هأبدا.. 
إنك تدفعنى إلى الجنون ... لا تكن أحمق هكذا ... إننى على وشك أن أفتك بك ... 
وینجح بعض cL‏ فی تحقيق التوازن بين الجوانب الإيجابية والسلبية ولكن هذا يبدو 
لعظم الأطفال طریقاً ذا اتجاه واحد . وبالتاکید فان آباءنا یحبوننا ولکن غالبا ما تتدخل 
شئون الحياة فى ذلك . فكيف تجعل طفلك البالغ من العمر ثلاثه أعوام يشعر بانه 
محبوب ومتميز عندما يرسم بأحمر الشفاه على ورق الحائط الذى قمت بتركيبه موخرا ؟ 
وما هو کم الأفكار التى تستطيع أن تدعم بها الصورة الذهنية الخاصة بطفلك عن نفسه 
Late‏ یکون قد أسقط للتو حافظة نقودك فى النهر ؟ 

فأنت ۰ کطفل موجود بين أسرة من الکبار البالفین . لا تستطيع أن تقاوم الشعور 
بأن الجمیع یعرفون کل شىء ولكنك لست كذلك . فجمیعهم يعرف کل شىء عن الامور 
الفنية مثل : عقد رباط الحذاء والذهاب إلى دورة الیاه . وأنت الأحمق الذی يجب أن 
یخبره الجمیع مرات ومرات بكيفية أداء کل شىء . ولا يساعدك الاخوة والأخوات 
الکبار فى بناء صورتك الذدنية عن نفك . فعندما یخبرونك بأنك غبی -وهم فى 
السادسه وأنت فى الثالثة من العمر - فیجب thle‏ أن تصدقهم ؛ فهم AST‏ خبرة وأكثر 
وغيا انور الحياة . LS‏ انیم فی السادسة من العمر ! 

وعندما تبدأ الدراسة تتضاعف مشاكلك . فمرة أخرى يبدو أن الجميع يعرف وأنت 
لا تعرف شيئاً مطلقاً . ثم تعقد الزيد والمزيد من المقارنات بيئك وبين الآخرين . وتعتقد 


أن العلمین فى الدرسة غالبا ما یتجاهلونك Late‏ تفسل الصواب ویهاجمونك عندما 
تخطی . ومرة أخرى تد تشعر بانك لست على ما يرام . وبعد نحو عشر سنوات فى 
المدرسة تصل إلى مرحلة البلیغ ۰ وحينئذ تصبح الامور صعبة Vim‏ . ویحدث كل شىء 
ابا سريعاً جدا أو بطئيا جدا : فقد تنصو الأشياء إلى أن تصبح كبيرة جدا أو لا تنمو 

مطلتا > ويصبح مجرد بقائك على قيد الحياة مصدر إحراج كبير لك 1 

وبینما تشاد التلفاز يوميا » تری الکثیر من الأشخاص الوهوبین والجذابین یقوسون 
باعمال بطولية . فتری النساء لدیهن بشرة نظيغة وعیون واسعة وأسنان متراصة وتری 
الرجال يبلغ طولهم ستة أقدام ووجوهیم وسيمة . وعندما تقارن نفسك بمشل هولاء 
الأثخاص ٠‏ تتلقی صورتك الذهنية عن نفك صفعة أخرى . 

ثم تأتی بعد ذلك الاعلانات التجارية التی تخبرنا عن الأشياء التى يجب أن 
نمتلكها ولا نملك ثمنها : " إن الأذكياء فقط هم الذين يرتدون أزياء من ماركة 
" کریستیان دیور " ۰ والشاء الثقفات هن من یشترین من مارکه " جوسی ” » والرجال 
ذوو الطراز الخاص هم من یقودون سيارة من ماركة " جاجوار " ... " . فالرساله هنا 

" إذا لم تحصل على هذا فلن تکون ذا قيمة " . وفی تلك الأثناء تستمر عائلتك 

فى انتقادك " لأنهم يحبونك " . كما تذهب إلى دار العبادة لتسمع من رجل الدين أنك 
مذئب . 

هل تفيم معنى كل ما سبق ؟ سوف تحصل على الفرصة بصعوبة بالغة . فبمرور 
الزین » سوف ييأس منك جميع المحيطين بك من الأم والأب والأخ والأخت . بل 
والمعلمين الذين يقومون بالتدريس لك ۰ حيث سيجدوا أنك لم ترق إلى آمالهم التى 
يعلقونها thle‏ . ولن تصل إلى الكمال أبدا . ومعظم الأشخاص من حولنا لديهم تقدی 
Pee‏ ی > وبعد ذلك نشعر بمشاعر سیثه ونثبط من 
عزيمتهم ومن ثم یشعرون بمشاعر سيئة آکثر ویثبطون من عزیمتنا آکثر وأکثر .. 
وینتهی بنا الطاف جميعاً بالشمور بالنقص والدونية . ( أوضحت إحدى الدراسات J‏ آن 
من الأطفال حتى الذين يبلغون الرابعة عشرة من العمر لديهم صورة ذهنية سلبية 
عن أنفسهم ؛ فهم يكرهون أجسادهم ويشعرون بالنقص وعدم الأمان ) . 


حسنا ! الآن وقد عرفت من أين حصلتٌ على الصورة الذهنية السلبية عن نفسى ء 
يمكننى الآن إلقاء اللوم على الآخرين , أليس كذلك ؟ 


خطأ | الآن وقد عرفت من أين أتت بعض أفكارك الطائشة ۰ فان بإمكانك التخلص 
منها . ولا تلق باللوم على الآخرين . فان والديك يبذلان أقصى جبدهما لتنشئتك 
وتربيتك . كما أنهما يحبانك بأعظم ما لديهما من مشاعر . وعليك فقط أن تفهم أن 
معظم الرسائل التى تتلقاها عن نفسك رسائل مشوهة . فإنك تتلقاها من الآخرين الذين لا 
يشعرون بأنهم جيدون بالقدر الكافى ولذا فما الذى يخبرونك به ؟ : " إنك لست جيدا 
بالقدر الكافى ! " . فمهمتك الآن هى أن تبدأ فى تقدير ذاتك حق قدرها . 

قد تقول : “ انتظر لحظة ! ماذا لو لم أكن لطیفاً بالفعل ؟ " . حسنا إذا لم تعتقد 
أنك لطيف : فمن المحتمل أنك مازلت تفكر فيما يخبرك به الآخرون عن شخصيتك . 
وقد تقول : ولكننى أعترض . أعتقد أننى ينبغى أن أشعر بالنقص والذنب للأسباب 
التالية : 


أ) إننى أرتكب الكثير من الحماقات 

ب) غالبا ما أخذل الآخرين . 

ج( غالبا ما أفشل . 

د) أشعر bh‏ لست جيدا بالقدر الکافی . 

) إننى آلتهم الكثير من الطعام بدرجة لا يمكن تصورها . 
و) أحيانا ما تجول بخاطری أفكار سيثة للغاية . 


وهنا أقول لك Sal‏ بك فى الجنس البشری ! فاذا كنت إنساناً کاملاً فأنت إذن 
ملاك . فالحقيقة حى أنك فى النهاية بشر لك الحق فى أن تة تقترف بعض الأخطاء » وأن 
تشعر قلیلا بعدم الأمان مثل باقى البشر . 


أليس لدی بعض الأشخاص صورة ذهنية ايجابية عن أنفسهم ؟ 


بلی » ولکنهم یحققون أعلى تقدیر لذاتهم بالعمل على زيادة ما لدیهم من تقدیر Lage‏ 
بعد یوم . ومما يدعو للسخرية أنه حتى أكثر الاشخاص الذین يعجب بهم معظمنا ‏ 
غالبا ما يشعرون بالنقص . على سبیل الثال ؛ یأخذ نجم كرة القدم مهارته الرياضية 
کار مسلم به ۰ ولکنه یتمنی لو كان فى مثل ذكاء وبراعة أخيه » وفی نفس الوقت 
يفخر آخوه الذکی بنجاحه الباهر فى كلية الطب ۰ ولکنه یتعنی لو عجیت النساء 
امس و ی 
" تشارل 7 ۰ و " تشاری " یتمنی ا هو أسلوب الحياة القلوب Lily‏ على عقب 
E‏ عر د 


ماذا عن المتفاخرين الذين يقولون لك إنهم أفضل البشر ؟ 

bi‏ فى أنك التقیت بمثل هؤلاء الأشخاص الذين يعتقدون أنهم مرکز اهتمام الكون 
بأكمله ۰ كهؤلاء السیدات اللاتی تن هاا انين مكل : مار ان ت 
و " جاكى أوئناسيس ˆ و ” الينور روزفلت " مجتمعات ؛ وهؤلاء الرجال الذين 2 
List‏ بانهم أعظم الناس وأكثرهم ثراء وذکاء وإثارة فى غضون ثلاث وعشرين ثا 
RY)‏ ذ أن تتعر ف عليهم لأول مرة ! 

فهؤلاء ا دلیل حى على ضرورة التوازن ؛ فالفرور يضايق خرین . وهؤلاء 
الأشخاص القعمون بالثقة المصطنعة بالنفس وبالفرور ۰ لكونهمٍ " رائعين جدا " ويلقون نظرة 
واحدة على أنفسهم فى المراة قبل الذهاب إلى الحفلات ‘ غالبا ما ینفر الئاس منهم . 

وعلى الرغم من ذلك فان yo‏ يعتقدون حقا أنهم بلغوا حد الكمال ويخبروننا باستمرار 
عن مدی روعتهم ¢ إنما م فى الحقيقة یحاولون اقناع آنفسهم بذلك ai‏ يشعرون 
بالضعف الشديد ٠‏ لدرجة أن الاعتراف بأی نقاط ضعف لديهم يكون شیثا مرعياً حق 
ويشعرون بالقلق أنهم إذا تدقفوا عن الحديث عن ساثرهم > فقد يراهم الناس على 

فان تحب أنفسنا لا يعنى بالضرورة Ll‏ يجب أن نكون متفاخرين . ولكن الامر 
یکمن فى أن نتحلى بالثقة فى أنفسنا و تقديرها بلا مبالغة فى ذلك > مع اقران ذلك 
يحس الدعابة والاستقرار الداخلی . 
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... وکنا نساعده على تحدید 


أهدافه ... ... وحملناه السئولية ... 


اذا رسبت فى هذا الامتحان 
ساحطم عنقك ! 


لا أستطيع أن أفهم اذا لا 


توجد لديه ثقة بنفسه ! 


وتقدیر الذات مسألة حساسة ؛ فان الإفراط سواء فى قلتها أو کثرتها Mery‏ 
تشعر بالوحدة الشديدة فى هذا العالم 8 


هل توجد طرق أخرى تجعلنى أشعر بالرضا عن نفسى ؟ 

بالاضافة إلى : أ) تجنب المقارنة الستمرة thy‏ وبين غيرك » ب ) تحديد أهداف 
يمكن تحقيقها ولها معنى خاص بالنسبة لك » ج ) أن تكون أكثر رأفة ورحمة 
بنفسك » هناك شىء آخر يمكنك أن تقوم يه : 

قم بسرد الأشياء اللطيفة التى تفعلها لمن حولك راشع Spee‏ 
بين الحين والااخر . فهئاك مئات الأشياء التى نقوم بها والتى تحدث تأثيرا فى حياة 
المحيطين بنا . فإنك Lake‏ تبتسم أو تنصت للآخرين أو تقوم بإعداد مشروب لشخص 
ما ۰ أو تصطحب طفلك من الدرسة إلى النزل » أو ترسل بطاقة تهنثة لشخص ما أو 
تعير کتابا لصديق + فأنت بذلك تعتنى بالآخرين . ولكن إذا أوقفك أحدهم في الطريق 
وسألك : " كيف ساهمت فى إنقاذ كوكب الأرض الیوم ؟ " فقد تخونك الألفاظ ولا 
تعرف كيف تجيب عن السؤال . ومن اليل جذا أن تنسى أو تقول : " إننى أفعل 
فقط ما يفعله الجميع ” خسنا ربعا يكون هؤلاء الأشخاص من نوع خاص أيضا - ولکن 
لا تنتقص من إسهامك . 

وكثيراً ما نقول لأنفسنا : و و ا 
فامتدح نفسك وحاول أن ترفع رأسك Whe‏ وأن تشعر بالرضا عن نفسك . فتلك هی 
الطريقة التی ستبدأ بها فى إنجاز الزید . 


هناك أمل لدینا جميعا .. 

اسأل أى شخص عن الصفات التى يعجب بها فى الآخرين > وغالباً ستحصل على 
قائمة تتضمن الآتى : الأمانة والعزيمة والشجاعة والالتزام والشابرة والاهتمام بالآخرين 
والكرم والتواضع 

حاول أن تلقى نظرة عن قرب على تلك القائمة وسوف تلاحظ شیف ¢ اوهو أنك 
لم تولد بای من هذه الصفات - بل اكتسبتها . فإنك لم تولد شجاعاً أو yf Gall‏ بهتما 
بالآخرين » ویمقدورك أن تصبح کذلك إذا كنت تريد حقا أن تصبح مثل ذلك التوع من 


الأشخاص . ولا يمكنك أن تحظی بتلك الصفات اعتمادا على کونك محظوظا > بل 
يجب أن تقوم بتنمیتها إذا كانت مهمة بالقدر الکافی بالنسبة لك . 

وحتی العرفة والخبرة ليست مسألة حظ . ومرة أخرى . أقول لك : انك لم تولد 
بهما » بل يجب أن تسعی لاکتسابهما . 

آلیس هذا مثيرا ؛ فما ولدت به من صفات له تأثیر طفیف فقط على آنماط حياتك . 
والأهم من ذلسك ١‏ 
بکثیر هو أهدافك 
الشخصية . فإذا 
كنت تريد أن تصبح 
أكبر وأقوى وأكثر 
تفبس ا أو أكثر 
إصسرارا » Lise,‏ 
البدء فى ذلك الآن 
إذا كنت جادا فى 
ذلك الأمر . وبيئما 
33 
صفاتك تتغير ' 
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الخلاصة 

_ إن العالم مثل المراة ؛ فمعظم مشاكلنا مع 
الا خرین هی انعكاس لشاكلنا مع انفسنا . ولا 
يجب علینا أن نسعی لتغبير ge‏ 99 
علاقتنا مع الآخرين تتحسن تلقائيا . 


فى انتظار شخص ما eee‏ 


" إننى فقط فى انتظار شخص ما لیأتی ویجعلتی سعیدا * . 


تشعر " ماری " بالاکتثاب والوحدة وتشعر oly‏ حیاتها فوضی . وتقول لنسها : 
" إذا استطعت فقط أن أجد أحدا یحبنی فسأكون سعيدة . " خطأ ! 

فعندما تکون حياتك فوضی ۰ فان الأشخاص السعداء الستقرین فى حياتهم یمیلون 
إلى تجنبك . فهم یبحثون عن الأشخاص Guill‏ تکون حیاتهم سعيدة ومستقرة بشکل 
آساسی . وحیث إن " ماری " بائسة ومكتئبة ؛ فانه سینجذب الیبا bad‏ الأشخاص 
الذين لديهم مشكلات كبيرة وبالتالى سیعانی الجميع أضعافاً من التعاسه . 

وينطبق نفس الشىء على انتظار من نحب . فيجب أن نقوم بحل مشاكلنا أولا . 
فإذا قلت لك : " عليك أن تحبنی بالقدر الكافى وأنا متأكد من أننى سأتوقف عن 
محاولة الانتحار " فمن الؤكد أن ذلك سيعرقل العلاقة بيتنا . 

وقد يساعدنا بعض الناس على أن نكون أسعد حالاً ولكننا يجب أن نسيطر على 
حیاتنا Fi‏ . فعندما ننتظر من الآخرين أن " يصلوا " إلينا ویصلحوا لنا كل شىء فاننا 
od‏ بداخلنا مشاعر الا حباط . 


6 فإذا لم يصل إلينا الآخرون فسنکتثب آکثر . 
۰ وإذا وصل إلينا الآخرون ولكن لم يتصرفوا وفقاً لا نريد فسنکتثب فعلاً ! ثم نلقى 
باللوم عليهم ونقول : " من الفترض أن تجعلنی سعیدا ۱ " ; 


إن الأشخاص الذين يتمتعون بعلاقات مستقرة تشبمهم نفسياً هم أناس متوازنون ولا 
يخرن عن شخص احر ليسد النجوة داخم ۳ ۱ 
فإنهم یدرکون قيمة أنفسهم . ويقول الناس فى الأغانى والأفلام : " لم أكن شخصا 
ذا قيمة حتى قابلتك " > ولكن فى الواقع > فان ذلك يعتبر موقفا غير سليم . فيبجب 


أن تکون شخصا ذا قيمة آولا . ولیس من الجيد أن تکون " النصف الآخر " لأى 
شخص . فأئت انسان کامل . 


اذا ماذا أفعل ؟ 

دعونا نتعلم من " ماری " ؛ إنها وحيدة ومکتئبه وتشعر بالعزلة . ولا تفهم السبب 
ورا» اسقاط الا خرین لها من خططهم . 

Ly,‏ تکون قد غفلت عن حقيقة أنها دائما فى انتظار الآخرين للاتصال بها حاتفیا 
وامتلاك زمام البادرة لتحدید موعد معيا ودعوتها لتنضم إليهم . فالتاس یملون من 
محاولة استمالتك لتفعل الأشياء . فهم يريدون الحماس من جانبك . 

فعليك أن تجعل الجمیع یعرفون أنك مستعد للمشاركة فى الحياة . وأول خطوة فى 
تكوين الصداقات : هى أن تکون لديك الرغبة فى أن تخرج وتقابل ال خرین ۰ فانك لا 
تقابل أشخاصا رائعين فى السافة بين جباز التلفاز الخاص بك والثلاجة ! 

فيمكن ل " مارى " أن تتولى زمام المبادرة وتتصل هاتفياً يأحدهم : " مرحبا » 
" كارين ” !قدلا 
تتذکریننی ولکنی جارتك 
فى الجية القابلة من 
الطریق . هل ترغبین فى 
الخروج معا لتنساول 
" البيتزا ” ؟ ۰ " مرحبا ‏ 
"تيد" ! آنا افکر فی 
ركوب السدراجات » أو 
الذاكرة والدراسة ‏ أو 
التزلج فى عطلة نهاية 
لاسبوع . مل تنم 
ال ؟ " . 

ويعج العالم بالأشخاص 
الذين يتغلبون على الخجل 


( أو الغرور ) ويفتحون لانفسهم آفاقاً جديدة . إذا كنت a‏ بیعض التغييرات 
وتكوين بعض الصداقات : فکن مستعدا لبمض الانتکاسات أو الرفض لدعوتك أحیانا . 
واستمر فى بذل المجهود فسوف تری نتيجة مجهودك فى النهاية . 

ولکی تتجنب الشعور بالاحباط . عليك أن تکون صداقات دون أن تتوقع أى شىء 
فى القابل . قم بعمل الأشياء من أجل الآخرين ۰ دون أن تطالیهم بأی شىء ولن 
یخذلوك lal‏ . فبعض الناس يقابل المحبة والعروف بالشل ٠‏ والبعض الا خر لا ينعل 
ذلك . فإذا كنت تهتم بالناس لأنك تريد ذلك فقط وليس لأنك تتوقع مقابلاً لذلك ۰ فلن 
تشعر بالأسى والحزن إذا أخفقوا فى أن يعطوك مقابلاً لا متمامك بهم أو تفكيرك فيهم . 
فالكون بأكمله عادل ومنصف في الأساس ؛ فإذا كنت تعطى الاهتمام والمحبة فستعود 
عليك هذه الأشياء الطيبة » ولكن ليس بالضرورة فى الوقت الذى تريده أو من الشخص 

لذى ند تتوقع منه ذلك . 


الخلاصة 

ه يجب على کل منا أن يدرك قيمة 
ذاته . فإذا اعتمدنا عل 
الآخرين لیدرکوا قيمتنا - ولن یفعلوا 
ذلك فسوف تصاب بالاحباط دائما . 

هم يمكنك أن تكمل أى شخص فى أية 
علاقة ؛ فقط إذا كنت إنساناً كاملاً > 
وإلا فإنك سوف تمثل عبئا في هذه العلاقة . 

۰ إذا كنت تشعر بالوحدة والاكتئاب »> فلن يفيدك ان تسم قحا تدب تك و 
يحبك . وعليك أن تجد شخصا تستطیع أن تقیم معه صداقة دون أية توقعات من 
جانبك . 

ه إذا كنت تريد أن تقابل LUE‏ جددا oly‏ تکون صداقات جديدة ¢ فعليك أن تتولى 
زمام البادرة وتقوم بالخطوة الأولى . 


فرط الاهتبام بالذات 


ظل “ جون " ملتحیاً لسنوات طويلة وقرر أن يحلق لحیته » ولکنه كان LB‏ بشأن 
مظهرد وما سيحدث به من تغيير ؛ وتساءل : " ما الذى سيقوله أصدقائى وزملاشی في 
العمل إزاء ذلك ؟ وهل سيسخرون من مظهرى ووجهى ؟ ” 

بعد عدة شهور من المماطلة ۰ استجمع شجاعته أخيرا وقام بحلاقة لحيته أو على 
الأقل أزالها كليا ما عدا الشارب . توجه " جون " إلى عمله فى اليوم التالى وهو يتوقع 
الأسوأ . ولكن لدحشته لم يقل أى شخص أى شىء عن مظيره الجديد ۰ بل إنه 
الواقع ۰ لم ینیس أحدهم ببنت شفة حتى موعد الغداء . 

وفى النهاية لم يستطع الاحتمال أكثر من هذا وأثار الوضوع بنفسه : " كيف تجدون 
مظهرى الجديد ؟ ” . 

نظر إليه الجميع بعدم فهم وسألوه : " أى مظهر جديد تقصد ؟ " . 

ˆ ألا تلاحظون أى شىء مختلف فى مظهرى ؟ " . 

ناد الصمت لفترة طديلة بيئما قاموا بتفحص " جون " من مفرق رأسه إلى أخمص 
قدمیه . وفی النپایه قال أحدهم بابتهاج : “ نعم لقد أطلقت شاربك ! " . 

أليس صحيحاً أننا نفرط في الاهتمام بأنفسنا ونصبح قلقين جدا إزاء مظهرنا ونعتقد 
أن الجميع ينظر إلينا « بينما لا يوجد حتى من يفكر بنا ؟! 

والا فراط قي الاهتمام oe ee‏ انطباع 
معين لدی ال خرین . تأمل نموذج " نينا " التی تقضی ساعتین فى التزین والتجمیل فى 
كل مرة تخرج فيها من النزل . وتقلق بشکل مبالغ فيه بشأن الاختیار بين الحلة الزرقاء 
والفستان " الحریری * وحذائها الأسود أو الأبيض . وتقوم بتجرية إحدى عشرة قلادة 
مختلفة وسبعة عشر قرطا قبل أن تختار ما ترید لتحصل على التأثير الذى تريده . 
وتتوجه " ئينا " إلى زوجها قائلة : " كيف يبدو مظهری ؟ " . 

ا 

" أنت متأكد ؟ ” . 

" إنه رائع بالفعل “ 

ل لت خا Je Gis‏ 

" كلا » إنها رائعة ” . 


” هل لون آحمر الشفاة داكن أكثر من اللازم ؟ " . 

” إنه جمیل ". 

" هل أنت متأکد من أن مظیری رائع ؟ " . 

" تبدین رائعة چدا " . 

وفى السافة التى بين باب المنزل والسيارة تهرع " نينا " مرة أخرى إلى حجرة النوم 
لكى ترتدى قرطا آخر ولرتين أو ثلاث مرات خلال الليلة تقول لنفسها ( وأحیانا تيمس 
لزوجها ) : " كان يجب أن أرتدى القرط المرصع باللؤنؤ بدلا من القرط الذى أرتديه 
الآن ” . و يقول زوجها : " لا يهم " . فتشعر " نينا " بأن إحساسها قد جرح . 

وقد يصل الفخر بالمظهر إلى a>‏ الإدمان . وتعبر قصة “ نينا ” عن تقدير ضعيف 
للذات يؤدى إلى عكس ما ترغب فيه " نينا " - فإنها ليست مهتمة بتكوين الصداقات 
قدر احتمامیا بترك انطباع Gal Gare‏ الآخرين . ويدور عالها حول أحذيتها وملايسها 
وذوقها فى انتقاء المجوهرات وحول نفسها . وعندما يبدو الآخرون بعيدين عنها فإنها 
تعتقد أنهم متخوفون منها أو يحقدون فيها . ولكن الواقع هو أنهم يجدونها مصدرا للألم 
والملل . 

قغالبا ما تكون الأمور ذات الأحمية القصوى بالنسبة لنا ليست ذات أهمية بالنسبة 
لباقى البشر . فإذا ظهرت فى أنف " براين " بثرة صغيرة . فإنه يحكم على نفسه 
بأسبوع من الحبس الانفرادى فى المنزل . فمن يهتم بهذا ؟ 


الخلاصة 

استحضر فى ذمنك 
الأدخاص الذين تحب قضاء 
الوقت معیم . فغالباً سيكون 
مؤلاء الاشخاص ممن 
يستطيعون السخرية من 
المزيد من المتعة والاصدقاء 
والقليل من الآلام : 

وعندما تقرط في الاهتمام بأتفسنا ۰ فان الآخرين سيشعرون بالاحراج » وفى النباية 


سنجعلهم ينفرون منا . 


نظم شنون حياتك 


الحو 
اجر الد ند 
واجز التی بیننا oN.‏ 
وبين الا خرین 


توقف عن المراوغة 
كيف ۳ تت لك ٠‏ 
۳ تجذب الآخرين 
توقف عن إلقاء اللوم على الآ< 
۱ م على الآخرين 
لصرااحة توبن فارطا 


التعبير عن الغعضب 


8 ١ 
5 3 لحياة السعيدة‎ 
يده می خت رکه‎ 
. تجربه مشترکه‎ 


الحواجز التی بیننا وبين الآخرين 
" إننا جمیماً نقضی وقتأ طویلاً بصحبة بعضنا . ولکننا بالرغم من ذلك نكاد نموت من 
الشعور بالوحده " 


د ˆ ألبرت شفایتسر " 


تأمل آسلوب حياتنا فى القرن العشرين - كيف نقوم بتأمين أنفسنا ضد التدخل غير 
الرغوب فيه في أمورنا الشخصية . فالكثير منا يعيش فى منازل Gals‏ الارتفاع ولا 
نتقابل مع جيراننا إلا مرة واحدة فى الشير وفى الردهة . وحناك آخرون يعيشون فى 
الضواحی وتحاط منازلهم بأسوار We‏ وأنظمة أمنية . كما أن جميعنا لديه هواتف ذات 
أرقام سرية وكلاب حراسة على البوابات . فذحن نقلل عن عمد من احتمال حدوث 
مقابلات غير مرغوب فيها . ولكننا أيضا نجحنا فى صد الكثير من المقابلات المرغوب 
فيها . 0 0 

فنحن نقضی ثلاث ساعات یومیا فى زحام الرور منعزئین تماما عمن حولنا . كما 
نتحدث إلى أجيزة الحاسب JW‏ : ولا نسعى لقابلة الآخرين بل ترسل لهم 
الفاکسات . وحلت الأسواق التجارية محل التاجر الصغيرة . وأصبح تناول العشاء آمام 
شاشة التلفاز يحل محل العشاء العائلی : أو ببساطة - تناول الأطعمة المجمدة . 

وعندما نذهب للأماكن العامة نظل محتفظین بنظراتنا الشاردة التی لا معنی لها . 
فهى الأداة الناسية لکی تحافظ على السافة بينك وبين الآخرين فى الصاعد ومترو 
الأنفاق والمراكز التجارية 

فتلك النظرات الشاردة تقول : " إنتى لا أعرفك ogee‏ ء معين يشغل 
تفکیری ؛ لا تتحدث ال ALY‏ قد تکون GLY}‏ غریب الأطوار " 

كما نشاهد التلفاز Sal‏ أربع ساعات - منعزلين مهما كان عدد الأشخاص من «We‏ 
ولدينا أجهزة الفيديو لتسعفنا وقت الضرورة ۰ فإذا لم تجد ما يعجبنا فى التلفاز فلدينا 
حل لتلك المشكلة . 

أليس كل ما سبق سيئاً ؟ لا ۰ > ليس بالضرورة أن يكون سيئاً . فنحن تعيش فى 
أوقات مثيرة ر ومريحة جدا ) ولکننا نحتاج لفهم ما یحدث . توجد ضغوط كبيرة تدفعنا 


پعیدا عن الآخرين . وإذا أردت التواصل مع الآخرين هذه الأيام فعليك أن تبذل مجپودا 
فى سبيل ذلك . 

فالحياة السعيدة تجربة مشتركة . وغالباً ما يشاركنا الآخرون فى أسعد أوقاتنا وأغلى 
لحظات حياتنا وأصعب التحديات التى تواجهنا وأكثر أوقاتنا حميمية . وتأتى أعظم 
خبراتنا من خلال تعاملنا مع الآخرين . 

ولكى نحظى بإقامة رائعة على هذا الكوكب فيجب أن نستعد لإزالة بعض 
الحواجز »> أى نبذل هرد خاصاً لنتابل الآخرين ونكون دعهم ونتقرب منهم . 

وقد نسمع أحد الآباء يقول : " لا يوجد GU‏ الوقت الکافی لأقضيه مع أبنائى ولکن 
الوقت الضئيل الذى أقضيه معهم هو وقت مثمر ومدیز " 5 

ولكن يجب أن يكون هذا الوقت الميز بالقدر المناسب أيضا . فاذا كان طفلك الذى 
يبلغ العاشرة من عمره يريد أن يقرأ لك من كتابه أو يتنزه بصحبتك أو يتدحرج thas‏ 
على الحشائش فلا يمكنك أن تقول له : " لنتنزه لمدة دقيقتين من الوقت المیز " 
أو " لنتدحرج لرقت ممیز مدته 8ه ثانية " . فان الأمر یصبح ممیزا فقط إذا قمتسا به 
معا حتی تنتهیان منه . ولا داعی لأن نخدع أنفسنا . 

يجب أن نسعى لقضاء الوقت مع الآخرين oly‏ نجعل هذا على قمة آولویاتنا OY‏ 
المزيد من التقدم التكنولوجى دائما ما یجرفنا إلى الاتجاد العكسى . 


توقف عن المراوغة 


لا يستطيع المرء أن يفعل كل شىء بمفرده ۰ على الرغم من أننا أحياناً ندعى ذلك ؛ 
فنحن نتظاهر بأننا نستطيع فعل كل شىء بمفردنا ۰ ولكن لا يوجد مقابل لان نقضى 
حياتنا فى المراوغات بأن نقول : ” إننى على ما يرام ؛ ولا أحتاج أحدا ” . 

فيا له من عار عندما يحول كبرياؤنا دون سعادتنا . تقول ” جين " : " كنت 
ساطلب " بوب " على الهاتف ولکنی لا آریده أن یعتقد أننى معجبة به ۱ ۳ ويقول 
" بوب " : " إننى أحب * جين " بشدة ولکنی لا أستطیع |خبارها بذلك مطلقا ! " . 
وهكذا یقضیان عطلات نهاية الأسبوع بمفردیهما ؛ ویشعران بالفخر USL Lash‏ على 
کبریائهما ... ولکنهما یشعران بالوحدة . 


فليس هناك أى شمور بالخزی فى أن تجد Laks‏ ما جذاباً أو أن تفضل صحبته . 
فحتی إن لم يحبك هذا الشخص فان الأمر لا ینطوی على أى شمور بالخزی . واذا 
حدث وأصیحت مغرما بشخص ما ولم يبادلك نفس الشعور فلا عيب فى ذلك . فلا 
باس أن aaa‏ هذا القعمن تك Vol‏ أو أن تخبره نانك Vy: Syl Cass‏ یت أن 
اي د وت ا و 
مثلا : عتقد أنك شخص رائع بغض النظر عما تعتقده تجاهى ولكن هذا هو شعورى 
ae‏ 

فالسعادة J‏ الحياة تأتى من التعبير عن أنفسنا والخاطرة والبادرة . ولن یعجب بك 
الجمیع ولکن يمكنك أن تحب من تشاء . 

يتطلع " جيم " لقابلة صديقته طوال الاسبوع . وفی ليلة الخمیس یقوم بتنظیف 
سیارته » ویرتدی أفضل قمیص لدیه » ویتعطر بأففل العطور › ویقطع بسيارته ۲۵ 
ميلا عبر الدينة ویطرق باب صدیتته لیقول لها : " مرحبا ! لقد كنت مارا بالصادفة 
قريب من هنا و .. 1 

تبأ یا " جيم " ! فلتخبرها بما قعت به بالفعل . قل لها : " لقد كنت فى انتظار 
ولك Aaa‏ ان وكان القت يم بط ولع اطق الانتطار أكثر من ذلك حتی 
أراك . وكنت فى LE‏ الإثارة وظللت أغنى أغانى Gable‏ طوال الطريق " . يجب أن 
تخبرها بانك اتصلت بها هاتفیا فى عشرين مناسبة مختلفة ولكنك كنت قلقأ من أن 
تعتقد أنك أحمق . 

فهذا النوع من الصراحة يستلزم قدرا ضئيلاً من الشجاعة » وهو جزء من الطبيعة 
البشرية . فإنه يجعلنا ترى ما بداخلنا ويجعلنا نكون علاقات جديدة ونقوم بإحياء 
العلاقات التدیمه . 

تقول : “ ألا يجب أن آبدو صعب النال ؟ " ۰ حسناً هذه طريقة قد تنجح ولکن 
en‏ آخری افضل لتنمية الروابط مع الآخرين ۰ كأن تکون على طبيعتك وسجيتك 
او أن تکون متفتحا بطريقة چیدة . 

وهناك أغنية تقول : " من یحتاج إلى الناس هو أسعد شخص فى العالم " وقد يقال 

“ من يحتاج إلى الناس ويدعى عكس ذلك هو من أكبر الخاسرين‎ " : Lal 


۳۹ 


" ولکنی لا أريد جرح مشاعری .. . 

آلیس هذا عذرا رائسا ؟ " لا أريد أن تُجرح مشاعری . لا آرید أن أقترب أكثر 
من اللازم 3 لذن الشخص الذى أحبه سيتركنى أو يموت النهایه وبعد ذلك ساتحطم 
نفسيا " . بالتأكيد ستشعر بألم نفسى فظيع ولكن سيكون من الأفضل أن تشعر بهذا 
وأنت لديك هذه الفكرة : " لقد أعطينا علاقتنا کل ما نملك ۱ " . 

إن الشخص الذى يعانى حقا هو من يعرف بداخله أنه من الممكن أن تكون الأمور 
أفضل وأقرب وأكثر إثارة » ولكنه لم يبذل قصارى جهده لتحقيق ذلك . 


كيف تجذب الآخرين 

ذات مرة اشتكى صديق لصديقه قائلاً : " دائما ما Jos‏ بى الصائب ويخذلني 
الناس ! فلماذا يحدث ذلك ؟ " فطفق صديقه يفكر لبرهة من الوقت ثم قال : “ حسنا 
- حسيما أرى - أعتقد أنك فقط من ذلك النوع من الأشخاص الذين تحدث لهم الأشياء 
المزْعجة ! " . 

ألا ثعرف جمیعا مثل هؤلاء الأشخاص الذين يخذاهم أصدقاؤهم دائما ؟ ألا نعرف 
بعض الأشخاص الآخرين الذين يحيط بهم الأصدقاء الزیدون لهم Ls‏ ؟ وهولاء 
الأشخاص الذين تتم معاملتهم دائماً باحترام ؟ 

فلماذا تتم معاملة بعضنا باحترام بينما تتم معاملة البعض الآخر معاملة سيثة ؟ يبدو 
انه يوجد احتمالان رئيسيان لهذا : 


أ) إما أنها مسألة حظ . ١‏ 
ب) أو آننا سبب ما يحدث لنا » وإذا ظللنا فى نفس السلوك فاننا سنظل نحصل على 

وقد لاحظت أن بعض الأشخاص ينجحون ( والبعض الآخر يفشل ) بشكل منتظم 
وغاية في الرتابة لدرجة أنه لابد أن يكون هناك عامل آخر مؤثر غير عامل الحظ . لذلك 
يجب أن نتحرى الاحتمال الثانی . 


كيف أكون السبب فى ما یحدث لى ؟ 

منذ لحظة ميلادنا ئبدأ فى تكوين أفكارنا عن العالم من حولنا . وحيث إنه لم يكن 
لدينا حینثذ خبرات سابقة عن الحياة › فإننا نستنتج أولى استنتاجاتنا الكبيرة بخصوص 
Gab “‏ الحياة " ابتداء من خبرات ميلادنا والأعوام القليلة التالية لنا كأطفال . 

ويجمع علماء النفس على أنه ببلوغنا سن الخامسة ؛ تتكون الكثير من سماتنا 
الشخصية ‏ وتكون فى ذلك الوقت قد نمت بداخلنا بعض المعتقدات الثابتة عن أنفنا 
وعن العالم من حولنا . على سبيل الثال : “ أنا لطيف "۰ " أنا حقير ” ۰ " إننى 
أسبب الشاكل ” ۰ " يحبنى الآخرون لأننى ماهر ” » " أنا جذاب ” . " لا يمكنك أن 
تثق بالرجال " » " أنا ظريف " . " دائما ما يخدعنى الآخرون " . 

ونحمل Law‏ من تلك العتقدات عن وعی مثا والبعض الآخر یکمن فى أعماق 
اللاشعور لدینا . وبعد أن قمنا بتکوین تلك العتقدات ۰ فانها تتحکم بنا ونقضی حیاتنا 
كلها فى |ثبات صحة ما نعتقده : وأحیانا ننجح فى تدمیر حیاتنا ولکن على الأقل 
نثبت أننا على صراب ! 

لتنظر إلى بعض الأمثلة حتی نری كيف نعيش حیاتنا tidy‏ لعتقداتنا . 


" مارى " بالرضا 
لا خرین أن يقوموا 
بتعزیز صورتها 
الذهنية السیله 
ویعاملوها بقسوة . 
ثم یاتی " فرید " 
الذى یمان ها 


" جون " 

لنتأمل نمونج " جون " الذى دائما ما یقحم تفسه فى الشاکل . 

كان ” جون “ جارا لى ‘ ومنذ عدة سنوات ذهبنا إلى آحد القاهی معأ ومكثنا هناك 
عشرین دقيقة es‏ أنه یوجد شجار فى ots) aol‏ القبى : فكان هناك 
شخص یضرب ضريا مبرحا لقد كان هذا الشخص هو " جون ” 

تقدمت وطلبت بأدب من الشخص الذى كان يخنق " جون " من عنقه أن یترکه 
وشأنه . وفی النهاية وافق وترکه وخرجنا Ui‏ و " جون " من القهى . وذهبنا لقمی 
pal‏ ثم ذهبت إلى دورة الیاه » وعندما عدت cul,‏ مجموعة من الناس متجمهرین 
حول طاولة كبيرة ويضربون أحد الأشخاص bps‏ مُيرحاً - لقد كان هذا الشخص هو 

" جون " مرة أخرى ! 

وبینما كنت أدفعه دفعا خارج المقهى إلى السيارة أخبرنى بمكان آخر رائع یمکننا أن 
نتوجه إليه » ثم أوضح لى سبب الشاجرات وقال : " يحاول الآخرون دائما أن ينالوا 
منك ولذا يجب أن تضربهم أولا a‏ 

يتوقع " جون " من الآخرين أن یکونوا عدوانيين ؛ وبذلك النظور الضيق يركز Lasts‏ 
على الأشخاص الذين يميلون للشجار ۰ كما أنه يعمل فى وظيفة يتمنى فيها أن يهزمه 
الآخرون > ويذهب إلى اا ree ee‏ فا - مرات وسرات Cab‏ 
لعتقداته . فهذا مؤلم جدا » ولكن " جون " يتحمل كل هذا لیثبت صحه معتقداته 

وقد یتبادر إلى ذهنك : " لاذا لا تصدق " ماری " أن معتقداتها خاطئة لکی تعيش 
حياة سعيدة إلى الأبد ؟ " و al‏ جون " فى تغيير معتقداته لکی یتوقف 
الآخرون: عن ضربه شرا ميزخا 6 ۷ " لاذا لا يفكر " مارتین " فى تغيير معتقداته 
ویصدق أن بامکان الآخرين مساعدته ؟ " . قد يتغير مثل هؤلاء الأشخاص ولكن الشکله 
أن معتقداتنا شىء غال ونفیس بالنسبة لنا . فمنذ قرون وملایین البشر یعانون ویموتون 
من أجل معتقد معتقداتهم . ولايزال الكثير منا متمسكا بمعتقداته . 

قد يقول كل منا : " إننى أعرف أننى على حق !  *‏ ولكننا قد نتسك بموقفنا 
لدرجة أننا لا نرى at‏ غيره . وإثبات أننا على صواب يصبح أكثر أهمية LY‏ من أن 


نکون سعداء . 


فیجب أن يسأل کل منا نفسه : " ما الذي أعتقده عن الحياة والعلاقات الانسائية 


وعن الناس وإلى أى مدی يحدد هذا ما یحدث لى ؟ ” . 


ماذا عن الواقف التی لا تستطیع أن تسیطر عليها ؟ 

یمکننا السيطرة على حیاتنا بقدر آکبر مما قد نعترف به . فعلی الستری الادراکی 
قد نقترب أو نبتعد عن بعض الأشخاص فى حیاتنا : ولکننا ایضا نفعل ذلك على 
مستوى العقل الباطن لدينا . فإن عقولنا تشبه المغناطيس ۰ وتبعا لأفكارنا ۰ نقوم بجذب 
أنواع معينة من الأشخاص إلى عالنا . 

تأمل ذلك » هل حدث أن قضیت الصباح فى التفکیر فى صديق قدیم وقابلته 
مصادفة فى الطریق عصر نفس الیوم ؟ وهل حدث أن كنت تتمنی ألا تقابل شخصا 
معینا على وجه الخصوص - صديقتك السابقة ثم قابلت ذلك الشخص من حیث لا 
تتوقع » وفی أكثر الواقف إحراجا بالنسبة لك ؟ وهل حدث وقابلت معلمك أو مديرك 
فى العمل أو الزوجة التی تتمناها ستقبلا ثم فکرت فیما بعد : " لم يكن من المحتمل 
أبدا أن أجده ر أو آجدها ) هكذا . لابد أنه كان بقدرا أن يحدث ذلك ؟ " وهل حدث 
أن قابلت فجأة بعد أن خرجت من فترة اكتئاب أصدقاء رائعين يرفعون من معنوياتك 
وقلت لنقسك : " إتنى الآن على استعداد لاستقبال مثل هؤلاء الأشخاص وها هم قد 
حضروا ؟ " . 

فنحن ننجذب إلى الأشخاص الذين يتفقون معنا في أفكارنا . فإذا كنت تعتقد أن 
الجميع يريدون أن يسيئوا إليك فستجد من يفعل بك ذلك -أو سيجدونك ... فى 
الطريق أو فى أماكن انتظار السيارات أو عبر الهاتف أو فى الطائرة ... وإذا كنت تعتقد 
أن الآخرين طيبون ويتسمون بالود ۰ فبطريقة أو بأخرى سيظهرون أمامك كما تريد . 

وفى حالة " مارى " فإنها لا تفضل فقط أن تكون فى صحبة من يعاملونها بقسوة › 
بل لديها أيضا إحساس داخلى لاكتشاف مثل هؤلاء الأشخاص . فإذا كان هناك رجل 
ثل " تيد " فى أى حفل فسوف تتعرف عليه من بين الآخرين . وبالثل ستجد 
" لويز ” أنماط البشر المشابهين اها . وكذلك ” مارتين " . وسيعرف » " جون ˆ 
بالحدس إلى أين يتوجه لكى يتلقى لكمة فى وجهه . 


ما الپدف من كل هذا ؟ لا يبدو هذا Yue‏ ! 


إن الحياة خبرة تعلیمیه > ومن ضمن الناهج التى تقوم بدراستها منهج " العلاقات 
العامة " . ويقدم لنا العالم دروسا لكى نتعلمها » وإذا لم نتعلم تلك الدروس فيجب أن 
ندرس النهج al‏ › وأحيانا نتعلمه مرة أخرى مع نفس الشخص أو مع شخص 
مختلف مع وجود نفس المشكلة القديمة . 

على سبیل الثال : قد یکون الدرس GH‏ يجب أن یتعلمه " بارتین " هو أن یعتمد 
على الآخرين . وإذا تعلم ذلك من خلال تعلم احترام الآخرين وتوجیهیم ۰ فانه فى 
النهاية سیتوقف عن العمل الضنی . وإذا لم یغیر أبدا من اتجاهاته ومعتقداته ‏ فانه 
سيقضى بقية حياته في خلق الواقف التی یقرم Gud‏ بكل العمل ( ویثبت أن وجبة نظره 
صحیحه ‏ ) . 

وبالثل فقد یختار کل من " ماری " و " جون " أن ب يحتفظا ویتمسکا بأنماط 5 تفكيرهما 
الخاصة . أو قد یختارن أن یغیرا من توجیاتهما ومن ثم تتغیر خبرات حیاتهما تبصا 
لذلك . 


الخلاصة 

بينما تعرقلك معتقداتك فيجب أن 
تستمر فى إيجاد الفرص لنفسك لكى 
تتعلم الزيد عنها . وبمجرد أن تخرج 
من تلك الدوامة . فلن تضطر إلى 
الاستمرار في تعلم تقس الدرس 3 وسوف 


توقف عن إلقاء اللوم على الاخرین 

إن الأشخاص الذین یقومون بتکوین الصداقات بسهولة ؛ لا یضیمون وقتهم فى إلقاء 
اللوم على الا خرین 

فإذا قست بدعوتك على العشاء وقضيت الليلة باکملها فى إلقاء اللوم على أسرتى 
ورئيسى فى العمل وجیرانی - وعليك - بسبب أسلوب حياتى الذى يبعث على 
الاكتئاب » فلن تفرح عندما أدعوك على العشاء المرة القادمة : أليس كذلك ؟ 

راذا قررت قضاءالوقت معی ۰ فانك ستتمنی آن تکون رفقتی مسك سیبا oF‏ 
حياتك Co‏ أكثر ثرا؛ ومتعة 3 وأنك ستشعر بالسمادة عندیا تکون معى . 

ا اله خطاء دائما للآخرين ۰ وهو أن 
أصدقاءك سيملون منك . وهناك سبب آخر وجيه لكى نتحمل مسئولية حياتنا 
وهو أنه E‏ اللوم على ال خرین فلن تنجح حياتنا أبدا . 

عندما كنت فى الثالثة من عمرك » كان إلقاء اللوم على الآخرين اسلوبا مقیدا : 
الو بي و ا اا 
فإن هذا الأمر يصبح مشكلته وتنجو أنت من العقاب . 

والمشكلة هى أنه فيما بعد فى حياتك . لن تكون المسألة مجرد الافلات من العقاب 
بل ستكون مسألة تعلم . ففى كل مرة تلقى فيها باللوم على الآخرين فلن تتعلم ولن 
تتغير الأمور . 

استمع إلى زوجين على وثك الانفصال . أو قم بمحاورة رجل أعمال غير ناجح ‏ أو 
تحدث إلى طالب متعثر فى دراسته وسوف تسمع عبارات مثل : 

" إنه ليس خطنی " . 

“لا أستطيع منم ذلك " . 

" إنه خطأ معلمى ” 


" كان من الواجب عليك أن تخبرنی أنه خطؤك " . 

" لا یوجد أى شخص يفيمنى " . 

" انه خطا الحکومة : ويجاب أن یفعلوا شیثا * . 

" لقد خذلونی " . 

" لا یهتم بى أحد “ 

" انه خطأ آمی " . 

فهذا هو کلام الفاشلین ۰ والخیط الشترك بینهم هو : " هذا الوقف لیس خطئى 
ولذا فلن آقوم باصلاحه " . ولسوه الحظ فانه عندما نلقی باللوم على الآخرين » فلن 
تنتهی الشكلة وسوف یظل الأشخاص الذین یلقون باللوم على الآخرين فى حالة من 
البؤس وال حباط . 


السعداء هم الذين یتحملون السئولية كاملة 

إذا كنت ترغب فى تکوین صداقات سعيدة » يجب أن تتحمل السئولية . وحتی اذا 
كنت تعتقد أنه خطأ آبويك فى أنك بدأت بداية سيئة فى الحياة ۰ فعليك أن تقرر أن 
الأمر في يديك لكى تفعل شيئا الآن . وإذا كان لديك حفنة من المعلمين السيئين ولا 
تستطيع أن تقوم بإجراء العمليات الحسابية أو تتهجى الكلمات فعليك أن تتحسل 


السئولیه - ls‏ كنت تعمل مع مجموعة من زملاء العمل يدفعونك إلى الجنون فالأمر 
اليك لکی تبقی ee‏ . فمن ذا الذى يصلح لك حياتك ک ۰ إذا لم تقم أنت Way‏ ؟! . 
من السهل الوقوع فى فخ إلقاء اللوم على الآخرين . 655 ذلك بوضوح فى الأغانى 
الشعبية : ” ... al‏ حطمت قلبی ود و لفت جعلتنى أذرف الدموع E‏ 
 ... E‏ لقد حطمت حياتى وان لم تعد لى بأطلق 
فلا يستطيع أحد أن يجعلك باشاً دون إذنك . ومهما فعل أو قال الآخرون ۰ فأنت 
الذى تحدد كيف يكون رد فعلك . فإذا قام رئيسك فى العمل بفصلك أو قال زوج أختك 
إنك سمين جدا » فإنهم بذلك لا يسببون لك التعاسة > ولكنهم ببساطة یعطونك 
خيارات للطريقة التى يكون عليها رد فعلك . 
وعدم إلقاء اللوم على الاخرین يعنى أيضا أن نتحمل مسئولية أفعالنا . فكم مرة 
ee‏ اننا 0 ee pee wae‏ ا ان ذلك 


لو 1 ع o‏ 
فعل هذا الشىء . 


فإذا كنا أمناء مع Gat‏ » فإننا دائما نقرر : الأماكن التسى نتواجد فیها : 
والأشخاص الذين نلتقى بهم ١‏ والكلام الذى نتحدث به ۰ والطريقة التی يكون عليها 
رد فعلنا تجاه الأمور . فنحن نختار كل شىء فى حياتنا : شركتنا وعملنا وشريك 
حياتنا وطريقة تفكيرنا . 

وبمجرد أن نعترف بأننا نختار أمورنا ۰ وأن هذا الحق متروك لنا » فإنه سرعان ما 
نبدأ فى أن نحيا حياتنا كاملة . 

أعرف أستاذاً ات يعتبر نفسه يكنا ا > ويعمل سبعين ساعة فى الأسبوع 
ولكنه يكرد كل دقيقة يقضيها فى العمل . وذات مرة قال لى : " إننى أكره عملى ولقد 
انسقت فى سباق محموم من النافسة ۰ ولكن ما الذى يمكن أن أفعله ؟ " 

ما الذى يمكن أن ينعله ؟ افعل شیثا إزاء ذلك ! افمل أى شىء آخر ! لديه 

حياة واحدة فقط يعيشيا . فهو فى الخسين من عمره ومن الأكاديميين البارزين ۰ 
ولکنه لم يتوصل إلى طريقة لقضاء وقته فى عمل شيء يستمتع به . ما مدى الذكاء فى 


ذلك الأمر ؟ انه یدعی أنه ليس لديه خیار فى هذا الأمر » ولذلك يرفض أن يغير موقفه 
وت 


أنت الذی تحدد با تشعر به 


أحد جوانب التعامل مع الآخرين بفاعلية ألا تدعهم يسببوا لك الشعور بالاحباط . 
فمن الممكن أن ينتقل الإحباط من الآخرين إليك . بل انك أحيانا ستقابل من soap‏ 
i‏ يصيبوك بالاحباط . 

لقد تم اقتحام منزلى مؤخراً بغرض السرقة ۰ وسرق اللصوص جباز الفيديو وسائتی 
دولار وكمية كبيرة من القطع النقدیه الصغيرة وحقیبه سفر قديمة . 

ولقد قررت - بعد الادراك الغاضب لأول وهلة Wh‏ سرقنا - أن اللص التافه لن يفسد 
يومى . كانت التجربة تثير الغيظ ولكنها أيضا جعلت ذهنى يتطرق إلى جانب آخر ؛ 
فبعد تأمل ذلك الموقف شعرت بالارتياح لأننى تخلصت من الحقيبة . 

خمن ماذا كانت آکبر مشکله فی ذلك الأمر ! لقد كان الآخرون يريدون منى أن 
أشعر بالاكتئاب . فقد علم صديقى ” جيم " بالأمر وأصبح ا على آئنی لابد أن أشعر 
بلانزعاج . 

وکان یواسینی . وترددت فى إسكات صدیقی الذی كان یعتقد أنه یژازرنی وقلت 
له : ” جيم " لقد سمعت أننا سرقنا وأعتقد تقد أنك تعرف كل ما حدث وتعلم آیضا أننى 
أفضل أن أدع الأحداث غير السارة وراء ظهرى قدر استطاعتى ۰ ولذلك فإنى أشكرك 
على اهتمامك بی > ودعنى أخبرك عن شىء أكثر إثارة ... " . ( لقد أسدى " جيم " 
إلى معروفاً وأخبر أصدقاءه بواقعة السرقة وفى الحال حضر إلى الزيد من الأشخاص الذين 
تعلو وجوههم الكابة قائلین : “لد سمعتا آنك تعرضت للسرقة . لابد نك تشم 
بالأسى ˆ ) . 

وغالبا ما تكون نوايا الآخرين حسنة ولکنهم ینجحون فى أن یسببوا لك الزید من 

لشعور بالأسى . فالأمر متروك لنا لكى نحدد ما نشعر به . هل حدث مرة وقست 
بالعمل أو اللعب أو التدريس ثم جاءك من يقول : " لابد أنك متعب ! " . وكونك متعبا 
قد يكون هو آخر ما فكرت به فى ذهنك حتى تم تذكيرك بالتعب . 


وبالثل » يجب أن bliss‏ فد مسببات الاحباط . فقد ینسی أخوك عید میلادك 
ویقول لك آحدهم : "لابد أنك ستاء منه ! " . فأنت الذی تحدد ما تشمر به ؛ فريما 
تقرر أن بامکان أخيك أن ینسی کل أعياد میلادك ولن یکون هناك أى فرق بالنسبة 
لك . 


أخبر الآخرين بما تريد 

من الجوانب الأخرى لتحمل السئولية أو إلقائها على الآخرين أن تخبر الآخرين بما 
تريد . 
etisalat‏ ون Chole lO‏ وقبيل منتصف الليل توجيت 
" ویندی ” إلى " براد " وقالت : " لم أكن أرغب فى الرقص ولکنی كنت أريد الذهاب 
إلى السینما " . 

" براد " : " ولكنك قلت J‏ : هيا نذهب للرقص ! ” 

" ویندی ” : " هذا لأننى اعتقدت أنك ترید الذماب للرقص . وقد كنت آرید 
الذماب للسینما " 

" براد " : " إنك حتی لم تذکری أى شىء عن السینما ” . 

" ويندى ” : " ليس لهذا علاقة يما أتحدث عنه ” 

" براد ” : " لماذا لم تصرحى برغبتك فى الذهاب إلى السینما ؟ " . 

" ويندى " : " كان يجب thle‏ أن تسألنى " . 

فالأمر متروك لنا فى أن نتحدث مع بعضنا بوضوح ‏ " هذا ما أريد أن أقوله  ”‏ ولا تلقى 
باللوم على الآخرين إذا قضينا وقتا عصیبا . 

فى العلاقات السوية يعبر الطرفان عن رغباتهما واحتياجاتهما : " أريد ذلك ” » 
" أحب أن تلمسنى بتلك الطريقة " . " من فضلك ساعدنى هنا " ٠‏ " أريدك أن تنصت 
پاهتمام لهذا ... " . 

بالاضافة إلى ذلك . فان الأشخاص الذين نحبهم أكثر » هم الذين لا يلقون باللوم 
علينا بسبب أى شىء . وسن ثم يوجد سیب آخر لكى تعرف أن إلقاء اللوم على 
الآخرين فكرة سيئة :۰ وهو أن أصدقاءنا يكرهون ذلك ! 


"ان العالم مدين لى بحياة كريمة " 


من عواقب إلقاء اللوم کثیرا على ال خرین عبارة : " إن العالم مدين J‏ بحياة 
كريمة " وهذا یتضح فى عبارات آخری مثل : " لاذا لا یقدرنی الآخرون ؟ " ۰ " ناذا 
لم يكتشف أحدهم مواهبی ؟ ” 1 " لا يجب أن تکون الحياة صعبة هکذا - يجب أن 
يفعل أحدهم شيئا ” 

وأكثر الطرق سلامة هو أن تتأكد أن العالم لا يدين لك بأى شىء . فالحياة تشبه 
التجر الكبير وأنت واحد من بين خمسة مليارات من البضائع المعروضة به . والتحدى 
الذى يواجهك هو أن تمثل قيمة لدى الآخرين ن¿ - قيمة من ناحية أن تكون صحبة جيدة 
وأن تکون منیدا لهم . فإذا كنت تمثل قيمة جيدة فسوف يتكالب عليك الأصدقاء 
وأصحاب العمل . ولو كنت مصدر مشاکل فسوف تبقی على الرف . 

وأنا كفنان ۰ قابلت العديد من الفنانین الذين يسعون للنجاح ۰ ولكنهم يلقون باللوم 
على الجميع عدا أنفسيم عندما تراجههم الصعاب ويقولون : " ما خطب الجمهور ؟ ألا 
يقدرون الفن ؟ " أو " إننى فنان ! إننى مبدع ويجب أن يسائدنى المجتمع ! " . 

هراء ! لماذا يجب أن يساعدك المجتمع إذا كان الناس يكرهون لوحاتك ؟ إذا أردنا 
الاستمتاع بمباهج الحياة فالأمر متروك لنا وذلك بأن نمثل قيمة للآخرين . 

وعادة ما يكون إلقاء اللوم على الآخرين عذرأ للكسل » ولكن الكسل لا يجدى مع 
أى شخص . ولا يهم مدى طول قائمة الأشياء أو الأفشخاص الذين تلقى باللوم عليهم 
م سواء كانت تتضمن أطفالك أو مستوی, تعليمك أو أبويىك أو الجيران السيئين أو 
الحكومة أو الطقس السیی - فإذا كنت بائسا » فلن يعد هذا Leys‏ من العزاء . فان 
اختلاق الأسباب والأعذار لا يعد أبدا les‏ من العزاء . وفی النهاية » سیکون امم 
حقاً هو هل حققت ما تهغو إليه أم لا . 


الخلامة 

إن الأشخاص السعداء والناجحين » هم الذين ينجحون رغم الصعاب وليس فى 
غياب الصعاب . وبينما يركز الأشخاص الذين يلقون باللوم على الآخرين على المشكلة › 
فعليك أن تركز على الحل . اسأل نفسك هذين السؤالين : أ) ما الذى أريده ؟ » ب) ما 
الذى يجب أن أقوم به للحصول على ما أريد ؟ 


وسوف يخبرك الآخرون من ان لآخر : " يجب أن تکون حزینا " ۰ " نبا اوقات 
عصيبة " ۰ " إن الحياة مليئة بالصاعب " ۰ " إن العمل مضن وشاق " . وعليك أن 
تخبر نفسك بهدوء : " إنه الواقع من وجهة نظرهم وأنا أحترمها وقد أختار أن 
أتحدث إليهم عنها ‏ ولكنى أرفض أن أعتنقها . فأنا أختار ما أشعر به " 


اسه د 


a ah Sige 


الصراحة تؤتى ثمارها 


ماری " لديها مشکله فتقول لصدیقتها : " يريد " هاری " اصطحابی للخروج معه ‏ 
وهو فتی لطیف تماما ولكن لا يوجد أى شىء Caan ee‏ ی » فماذا 
أقول له ؟ ” . تفکر * مارى " وصديقتها وقتأ وبا فيما ستقوله ل " هاری " 
ان الأمر ليس معقدا لتلك الدرجة يا " ماری ” en eee e‏ ی 
ا و رن * هارى " ولكن لا يوجد شىء مشترك بیننا ولا أود الخروج 
. أليس الأمر بسيطا ؟ فلماذا نعقد حیاتنا ؟ 


رهناك حل بدیل ... " لقد فکرت ملیا فیما سأقوله لك يا " هاری ‏ لدرجة أننى 
سألت صدیقتی كيف أخبرك بهذا هل تستطیع فهم ما سأخبرك به : أعتقد أنك فتی 
لطیف ولکنی لا أريد الخروج معك 

فالصراحة تبسط الأمور ۰ وهذا ليس لأن الآخرين سیحبونك أكثر إذا لم تکذب » 
ولكن وت O‏ فى ی 

دعنا نفترض أن رئيسك فى العمل قد طلب منك أن ترسل بعض الخطابات المهمة 
بالبريد . وبدلاً من ذلك ألقيت بها فى سلة الهملات بدون قصد مناك . قد تختلق 
أعذاراً وقصصا 0 ت كثيرة لتبرير ما am‏ ولكن هذا يزيد من صعوبة الأمور . أليس 
من الأسيل أن تقو " Gal‏ الرئیس لقد کنت أحمق كرا . ليس من المتع أن أخبرك 
بهذا ولکن pS cw‏ تب ااي الخاص Gall‏ " . 

فعندما تکون صريحاً مع الآخرين 


۾ يعجبون بك ويقدرونك . 
۰ يثقون يك . 
۾ يعرفون موئنك . 
ه تستطیع الحصول على الزید مما ترید . 

ألا تقدر الأشخاص الذین یصارحونك مباشرة ؟ 

وا O‏ ا سي ا 
الذى تفعله ؟ ” ۰ " هل أنت مشغول ؟ ” › ” كيف يسير العمل ؟ " وكنت أعتقد أنه 
کان E‏ . وبعد مرور عدة یام علست أنه فقد وظيفته وكان فى 
حاجة إلى العمل . فلو أنه قد قال لى : " لقد فقدت وظیفتی وأنا بحاجة إلى العمل " 
لکنت ساعدته . أليس هذا أمرا غریبا ؟ إنه ختى لم یخبرنی بأنه فى حاجة إلى 
العمل . وأثناء ذلك لم یستطع دفع إيجار منزله . 

فاذا كنت ترید tat‏ فأطلبه صراحة : " أريد الساعدة 
دولار " ۰ " أريدك أن و ی . وإذا أردت مقابلة إحدى الفتیات 
فاخبرها بذلك قائلا : " انك أجمل فتاة فى هذا الحفل . آود الخروج معك فما 
قولك ؟ ” 


إيإنا 


> " أريد اقتراض ۱۰۰ 


فالأطفال یحصلون على ما بریدونه لأنهم یطلبونه صراحة ۰ وهذا جزء من سحرهم . 
Laid‏ نکون tle po‏ كالأطفال ۰ Gass‏ الناس آکثر شخ | أيضا . 

كما يحي أن تکون ضریخا إذا لم تعرف أحد الأشياء . فمن الزعج و 
إلى ا معلمين والزملاء والآباء و ” الخبراء " الآخرين الذين يدعون معرفتهم كل شىء 
ودائماً ما يحترم الناس الشخص الذى يستطيع أن يقول : " لا أعرف ” 


الخلاصة 

. وقل الحقيقة كفنااهى‎ Lig gs 
فالصراحة مع ال خرین دلیل احترامك لهم‎ 
ودلیل على احترامك لنفسك › كما أن‎ 
! الصراحة أبسط کثیرا من غیرها‎ 


ne‏ أن اجو و و 
و الإحراج Late‏ یصر. ade,‏ أحد الأشخاص . 

ولذا فقد تعلم معظمنا الاتی تخت ادا ولا یی يتك وبمك 
ال E ees‏ 
تعلینا كيف نماقب أنفسنا بدلا من ذلك . 

على سبیل الثال نقضی GE‏ وأنت الليلة veer‏ . وتتحدث أنت طوال الوقت ولا 
أستطيع أن أتفوه بكلمة واحدة . ومن ثم أشعر بالقضب والإحباط لأنك لم تغلق فمك ولو 
حتى لدة 4453 واحدة . 

هل يجب أن أخبرك : " إننى غاضب بسبب ... "۲ كلا ! فلن يكون هذا لطيغا ؛ 
ولذلك أشعر بالإحباط الشديد بدلا من ذلك » ثم أظل أتذمر من سلوكك لمدة أسبوع 
كايل . 


مثال آخر : وعدتنی أن تصحبتی عند انتهاء عملی الساعة الخامسة مسا؛ . ولکنك 
تصل الساعه السابعه والتصف . فأغضب للغاية لأنك لا نحترم Gates‏ + ولکن هل اقول 
ال ا إن عا يب :۳۵۲ ۳ غالبا لن أفعل » فهذا لن يكون لطيفاً . ولذا 
أقضى اللیله فى انتقادك وانتقاد ملايسك وعبلك وأصدقائك cols‏ فى افساد لیلتنا 

ی : لا تبدو مهتم بكل ما أقوم به » وكلما حاولت أن أتحدث عن هواياتى 
أو خططی تة تقوم بتغییر EH‏ الحوار . وأنا أعلم أن الأشخاص اللطفاء لا يغضبون ۰ 
ولذلك أصاب بالاكتئاب بدلا من ذلك - ریما لدد أسبوع أو عام أو عامين . 

ومع حالة الاكتئاب يأتى الصداع والام العدة وفتور الهمة وحكذا . والآن آنا مريض 
ولكننى على se 0 J‏ ۱ 

ولكنى لا أريد أن اب میب اه إذا حدث o‏ 
الطعام » فأنا لا أستطيع التعبير عن نفسى ولذلك أعاقب نفسى . 
الأمثلة ولكنها تمثل آنماطا 
الصعب التعبیر عن الفضب 
وريما يغفب الآخرون من 
جراء ذلك مؤقتا 3 ولكن 
josie‏ الق لور 
الناجمه عن ذلك . فان کبت 
الغضب يؤدى فقط إلى الزید 
من الشاکل . 


Ce MH‏ ل با 


إذن كيف آعبر عن غضبی ؟ cian Se‏ 


or 


الآخرين WE‏ ولکنك تتصرف هکذا لصلحة الجمیم . وعليك أيضا مراعاة الآتى : 


۰ تحمل مسئولية ما تشعر به oly‏ تقول " اننی قاضب بان ... " بدلاً من أن 
تقول : ” يا لك من أحمق .. 0 

ه إذا لزم الأمر انتظر بضع دقائق ( أو بضع ساعات ) لكى تهدأ حتى يمكنك 
التحدث بذهن صاف . 

e‏ كن ایجابیا للغاية تجاه الشخص الذی غضبت منه كلما أمكنك ذلك . على سبيل 
لثال : " إننى أقدر tim‏ اصطحابك لى من العمل : وأعرف أنك عدلت مسارك 
اليومى من أجل ذلك ... ولکن عندما تصل متأخرا لمدة ساعتین فاننی أشعر 
بالغضب ... إننى لا أنتقدك ولكنى فقط أريدك أن تعرف ما أشعر به " 


وقبل أن ثغلق موضوع الغضب ... سواء كبته أو التعبير عنه ... يوجد جانبان 
- آحدهما آشرت إليه آنفا - وأريدك أن تفكر فيهما بعمق أكبر قبل أن ننتقل إلى الوضوع 


. tut 
الجانب الأول : هو أفضلية التعبير عن الغضب بذهن صاف  وبذلك أقترح أهمية‎ 
: قدر معين من ضبط الئفس . بمعنى آخر أنت غاضب ... وربما غاضب جدا ... ولكن‎ 


تحكم فى انفعالاتك تماما . 

فإنها خطوة ذكية أن تبتعد عن البيئة الباشر 5 لمصدر العشب > لكى تحظى بوقت 
تستعيد فيه هدوءك . فالمشى الطويل حول المبنى أو فى متنزه قريب ۰ قد AL‏ لكى 
تستعيد هدوءك . ولكن مهما كان المكان الذى تختاره » 3 فى حسبانك التزامك تجاه 
نفسك » وهو أنك لا تهرب ب من مواجهة الغضب ولكنك تنعزل عن الآخرين لكى تحظى 
برؤية أفضل للموقف . 

ومن المهم أيضاً فى ذلك الوقت أن تدرك حقيقة أنك لست وحدة عسكرية محطمة 
تنشد الراحة وتعويض الطاقة المفقودة قبل أن تلقى بتفسك رأساً فى قلب العرکة . بل 
إنك تبحث عن حل للنزاع وليس على وسيلة لإحراز النصر . 

من العقول أن تعبر عن غضبك ولكن فقط إذا تحليت بالعقل . 

الجانب الثانى الذى أود أن تفكر فيه عندما تعبر عن غضبك : هو أهمية الالتزام 
بالمصدر الباشر للغضب الحالى وبذلك تسعى لاحتواء خطورة الوقف . 


وتذکر مرة أخرى أنك ترید الحل للمشكلة ولیس !حراز النصر . ولا تستحضر إلى 
الناقشة أحداثاً من الاضی تمت تسویتها أو ایقافها منذ فترة طويلة . 

واحترس من إقحام الا خرین أو الظروف Lege‏ كان الداعی لإقحامهم فى الناقشة فى 
تلك اللحظة . فتلك الأساليب بالتأکید أسالیب رخيصة لاحراز النصر ۰ ومن المؤكد آنها 
سوف تعقد الأمور وتجعل الحلول أكثر صعوبة وتدس العلاقات الإنسانية . 


الخلاصه 

Laie‏ تعبر عن غضبك قد 
لا يعجب ذلك الا خرین 
ولكنمم سرعان ما يتغاضون 
عن ذلك : وسوف تتفاهم 
مع الاخرين بصورة 
أفشل . وعندما تكبت 
غضبك ‏ وتعاقب نفسك بدلا 
من التعبير عن غضبك _ تظل 
الشكله قائمة ویزداد الأمر 


سوءا . 


hes 


الفصل الثالث ‏ 2 


اجعل حياتك أكثر بساطة 
توقعاتنا 
تصرف بثقة 
دع الآخرين لأفكارهم 
توقف عن توضيح أسلوب حياتك للآخرين 


عندما تريد أن تقول ” لا ! " 


" لا تلق بالا للا يعتقده الآخرون بشأنك ” 


توقعاتنا 
انك مسئول سئولية كاملة عن الطريقة التى يعاملك بها الاخرون . 


إذا لم تعجبك معاملة الآخرين لك فعليك بتغییر ما تفعله » فالأمر یمود اليك لکی 
تعلم ال خرین الطريقة التی تود أن يعاملوك بها . وغالبا ما نلقی باللوم على الطرف 
الاخر . واذا لم تنجح شراكة أو Gre‏ فأنت آیضا مسئول عن ذلك . واذ؛ كان آحدهم 
يعاملك معاملة سيئة فان نصف اللوم يقع عليك . 

لنتظر إل تموذج " هیلین " النتی یعاملها زوجها معاملة سينة وتتذمر et MUS‏ 
مجرد تابع لزوجى “بروتس ” ؛ کل ما على ان اطيع اوامره . وإ یت مدني 
أبدا فى الأعمال المنزلية . ونذهب فقط إلى حيث يريد هو ولا يعطينى أبدا أية أموال 
لنفسى " . كما أنه يعاملنى وكأننى مجرد خادمة 
ولا يقدر أبدا أى شىء أفعله ٠‏ ويقول 
دائما : " هیلین ليست لدیها أية قدرات ” › فما 
الذى فعلته لأستحق تلك المعاملة ؟ . تلك هى 
عقدة الغلوب على أمره . 

ولذلك قد نسأل " هيلين " : ” لاذالا 
تتصدین لزرجك القاسی ؟ " فتقول : " لقد 
تصدیت له مرة واحدة حیث فقد أعصابه وحطم 
باب الحمام بقبضة يدد » وحینها أدركت أن 
أطيع أوامره ورغباته a‏ 

قد لا تدرك " هيلين " هذا . أو تعترف به 
ولكنها ھی التى جعلت " بروتس " يعتاد على 
أن يعاملها بتلك الطريقة . يمكنك أن تتأكد من 
أنه لا يمارس القسوة مع الجميع ولكن فقط مع 
الأشخاص الذين يسمحون له بذلك . وحتی oul‏ 
تختار “ میلین a‏ الاختيار الأسهل وهر ألا 


تتولى مسئولية ما یحدث GS‏ وأن تکون ضعيفة وتستمتم بالشاركة الوجدانية التی 
یقدمها اها صدیقاتها ۰ وتلقی باللوم كله على " بروتس " الهمجی . واذا قررت 
" هيلين " أن تغير رد فعلها تجاه زوجها . فإن " بروتس " سرعان ما یتمود على 
التعامل معبا فى النزل بطريقة لائقة ! 

فما الذی يجب أن تفعله " هيلين " ؟ أولاً : یمکنها البده فى احترام نفسپا . فإن 
الآخرين یحترموننا بقدر ما نحترم أنفسنا . وعندما یشعر " بروتس " بأن " هيلين " 
تتوقع منه معاملة طيبة . فإنه سيبدأ فى تغيير طريقة معاملته اها . فان الأشخاص 
الذين ينقادون وراء الآخرين ينقلون إليهم توجها يقول : " أنا متأكد من أنك سوف 
تقودنی - وسوف أدعك تفعل بى ذلك - وعندئذ سألقى باللوم عليك بسبب ذلك " . 

وأمام " هيلين " الكثير من الخيارات ؛ فيمكنها أن تقول : " إذا حطمت باب الحمام 


o4 


بقبضة يدك مرة أخرى يا " بروتس 0 فسأترك النزل bal‏ شهر aa‏ ولكن يجب أن تکون 
مستعدة لذلك . وقد تدعه يعرف بيدو» أنه من الآن فصاعدا يجب أن يعاملها كإنسانة . وقد 
تقرر أنها لم تعد ترغب فى أن تعيش مع زوجها المتوحش بعد الآن وتتركه للأبد . 

إن أية علاقة إنسانية ناجحة تستلزم شخصين متفاهمين ۰ بحيث یتحمل الطرفان 
السئولیه ویحصلان على نتیجه محددة a)‏ لدور كل منهما فى تلك العلاقة . فال مقابل 
الذى تحصل عليه " هیلین " هو أنها تتجنب السئولية SUSI)‏ القرارات الصعبة وتلقى 
باللوم على " بروتس " فى کل شىء ررقن با و آخری یعامل " بروتس " زوجته 
كالخادمة ویحصل على کل ما يريد ۰ ویلقی باللوم على زوجته فى کل شىء . 
مشاکل زوجین آخرین غیرنا ولا نکون کذلك فى مشاکلنا ! یوجد زوجان أعرفيما على 
ws,‏ الانفصال > وتمكث الزوجة فى النرل بمحض ارادتها . ee‏ الوقت فى قراءة 
الروايات والنوم ولا تطهو الطعام ولا تقوم بالأعمال المنزلية : ويعتقد یعتقد الزوج أنه يجب أن 
يكون الطعام مُعدا على الاثدة عندما یبود من عب ate ene‏ 
المائدد یصرخ ویدمدم ویتلب الثرل Lol‏ على عقب . ويعتقد أنه يعيش مع ala‏ مپبله 
Uys‏ لا تصلح لای شىء وأنها مخطئة مائة بالمائة » فى حين تعتقد هی أنه مختل 
عقليا وأئه مخطئ . أعتقد أن الدرس الذى نتعلمه من تلك القصة هو أنه كلما اعتقدنا أن 
Mieka bass‏ لبس “Obl‏ 

وقد تجد فى أى منزل أن الأطفال یدیرون شئون عائلاتهم . فهم یصدرون الأوامر 
E Je apply‏ ابى 1 احضر J‏ جوربی ” Te‏ می ۱ أحخرى J‏ بعض 
الان " .. 

ويساك LI‏ أنفهم : " ما الذى فعلناد لنستحق كل مدا ؟ * . وال جابه : ھی 
أنهم استعروا فى خدمة وتلبية رغبات أطفالهم لدة ١١‏ عاماً ۰ ومن ثم فتد علموا أطفالهم 
أن ae es‏ 

فيجب أن تدرب أطفالك على السلوكيات التى تريدها . فإذا كان بإمكان طفلك 
البالغ من العمر ثمانية أعوام أن يقوم بتشغيل الحاسب SY‏ فان بإمكانه أيضا أن يقوم 


بتشغيل الة غسل الأطباق > واذا كان ‘as‏ را بالقدر الکافی للرکوب علی لوح التزلج » 
فان بابکانه آیضا کی قميصه . 

يجب أن تعلم أطفالك أنك لست خادما اهم » ويجب أن تعطیهم Le!‏ بالشارکة 
فى القيام بأعياء المنزل . ae‏ 

قل ستفت: من كيل اا " لا يوجد أحد فى أسرتى يقول شكرا آبدا ؟ 
كيف يحدث ذلك رخدي eke‏ انی اا ence‏ ی 
يعاملونها : ولذلك تشكو وتتذمر قائلة : " إن أبنائى الستة كبار ومتزوجون ولم 
يشكرنى أحدهم من قبل على أى شىء ولو لمرة واحدة " . 

فماذا لو كانت قد قالت لأطفالها منذ سنوات مضت : " تعد كلمة " شكرا ” فى 
عائلتنا دلیلا على التقدير والاحترام » وعندما أقوم بإعداد العشاء . أتوقع منکم أن 
تقولوا لی " شكرا " . وإذا نسيتم أن تشكرونى على عشاء يوم الخميس ۰ فسوف تقوصون 
بإعداد عشاء يوم الجمعة . وإذا لم تشكرونى على اصطحابى لكم بالسيارة للعب 
البیسبول فستذهبون للعب البیسبول ما على الأقدام الأسبوع القبل ” . وبفرض أنها 
كانت Golo‏ فى کلامها ۰ أليس من المکن أن یتعلم الا طفال السلوك القویم ee‏ ؟ 


التعامل مع من یفرضون أنقسهم 

هل حدث أن جاء إليك فى منزلك أشخاص لا یعرفون الوقت الناسب للعودة إلى 

منازاهم ؟ ریما مکثوا thes‏ حتی الرابعة صیاحا - أو حتى عيد رأس السنة . يجب أن 
نتعکن من اهال مع مثل مولا+الأشخاص دون أن نشمر بالتوتر ء sl‏ يجب أن نشعر 
بالراحة عندما نقول لهم : " لیس من اللائق أن 

وبالثل قد يعتاد الآخرون احتكار وقتنا ا کت غب ی ان ی جا ق 
وقتك فهذا لا بأس به » ولكن يجب أن تتجنب الواقف التى تعطى فيها الآخرين كل 
وقتك وتبتسم كثيراً ثم تظل مستاء منهم لدة أسبوع . فلا يجب أن نضحی بأنفسنا لنبدو 
مهذبين . 

وقد يصيبك بعض الأشخاص بالضجر والسأم وهم سعداء بالحكايات التى لا تنتیی 
والتی سمعتها عشرات المرات . وإذا لم تتخذ الإجراء اللازم لتغيير مسار الحوار أو على 
الأقل تطلب من محدئيك نسخة مختصرة من قصص حیاتهم ۰ فلن يرحموك من السام 


والضجر . وبالتأکید يجب أن تکون ودودا ومهذباً : ولکن إذا بدأ جارك " فرانك " فى 
التحدث لعدة ساعات عن عمله البطولی فى العملية الجراحية التی أجريت له فى 
البروستاتا عام ۱۹۰۲ والتی استغرقت ثلاث ساعات . فقد یکون من الجدیر بك أن 
تمنعه من مواصلة ذلك . 

يجب أن تحترم وقتك وأن تشعر بالارتیاح عندما تقول وجهة نظرك ... " إننى أقدر 
لك تضییع وقتك لتخبرنی بتلك القصة يا " فرانك " . قد تندهش إذا علست أنك قد 
آخبرتنی بتلك القصة من قبل " . أو " ليس لدی وقت كاف الآن . هل یمکنك أن 
تخبرنی فقط بأهم أحداث القصة ؟ " . 

ونفس الحال مع dy pill‏ وکثیری الشکوی ۰ فلا يجب أن تستسلم لاستماع 
الشكوى والتذمر اللانهائى ٠‏ بل عليك أن تتخذ موقفا مع أمثال هؤلاء. قد تود أن 
تقول : " لا أعتقد أن طريقتك الحالية ستساعد أيا منا . يجب أن نفعل شيئا بناء لحل 
الشكلة " . 

ویستمتع بعض الأشخاص فى أن تشعر بالذنب ... " إذا لم يكن ذلك من 
أجلك ... إنك تخذلنی ... بعد كل ما فعلته من أجلك ... " : فلا تعر هذا الكلام 
اهتماما . فالشمور بالذنب شىء هدام . وعليك أن تلفت انتباه مثل هؤلاء الأشخاص لا 
یفعلونه واسآابم بطريقة مباشرة : " إنك لا تحاول أن تجعلنی أشعر بالذئب .. آلیس 
كذلك ؟ " وهم عادة ما يفهمون قصدك ویکفون عن التحدث بمثل هذه الطريقة . 


الخلاصمة 

الآخرون أو أرادوا امدار 
وقتك .أو عالوك 
بطريقة سيئة . فعليك 
أن تسأل ننسك : 
” ما الذی افعله لأجعل 
الآخرين یعاملوننی على 
هذ اللهو ؟ " . إذا 


آردت أن يغير الناس معاملتپم لك فعليك أن تتغير أولاً . 


تصرف بثقة 


إذا تركت نفسك منقادا لن تحب فإنه سينتهى بك المطاف بان تستاء منهم بسبب ذلك . 


أين تضع الحد الفاصل بين السلوك العدوانی والسلوك الذى يؤكد شخصيتك ؟ ومتى 
تتخذ موقفا منصفاً وعادلاً دی تؤذى ود تؤلم الآخرين ؟ 

قد یکون الحد الفاصل رفیعا OD‏ يوجد شىء واحد مؤكد . وهو أن هناك واجبا 
عليك تجاه نفسك وتجاه من تحب > وهو أن تتصرف بثقة بئقه . فعندیا نطوی مشاکلنا 
داخل أنفسنا ونقوم بدور الضحايا الأبرياء » فإننا بذلك نكون فى طريقنا إلى مشكلة 
كبيرة . 

والتصرف بثقه ليس مسألة أخلاقية وليس مسألة " حقوق ” » إنه ببساطة مسألة 
تتعلو عاو ات بش ما لي لسع سمي لكي تفت و 

WE,‏ ما یتحدث الناس من منطلق " " حقزقهم " . قد يقول " جون " : " لدی الحق 
فى أن یعاملنی الا خرون معاملة جيدة . والحق فى الخدمات الجيدة » والحق فى أن 
یحترمنی الجمیع ! " . ولکنها ليست مسألة حقوق بل مسألة اختیار ما تفعله لتحصل 
على العاملة التی تریدها من الآخرين . 

فقوائين الطبيعة لا 3 تهتم على وجه الخصوص بحقوق محددة ‏ ولا تحکم عليك 
بالأجر الذى يجب أن يتقاضاه السباك عندما يقوم بتغيير ULE‏ الملابس فى حمامك » 
ولا تحدد مستوى معيناً للتأثير على تصرفات موظف البنك الذى يعاملك بوقاحة . وفى 
ذلك الشأن » فإنها لن تعدل من قرار رئيسك فى العمل بطريقة أو يأخرى بخصوص 
زيادة راتبك الشهرى . 

ومهمتك كشخص فعال فى المجتمع هى ببساطة أن تحدد الشىء الملائم بالنسبة لك 
ثم تتخذ موقفا خاصا بك . فاذا أردت توبیخ النادل لأنه أسقط نظارته فى طبق الحساء 
الخاص بك فافعل ذلك دون تردد : وإذا لم OSG‏ تريد أن تزید الأمور ro‏ وتود أن 
تتغاضى عن ذلك فافعل كما يحلو لك . 
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ولا يوجد قانون من قوانین السماء یقتضی بأنك " ینبفی ألا تشكو آبدا من سائقی 
التاكسى الوقحين " أو " ينبغى أن تشکر من اختيار زوجك لا يشاهده من برامج 
التلفاز " آو " Ady‏ نی أن تتقبل وقاحة الثادل: في سماده . فيجب أن تمحو أى 
احساس بکوزك اما " شخصا شريرا “أو " شخصا طيبا " إذا اخترت أن تتصرف 


سوف تساعدك الإرشادات التالية لتتصرف بثقه وتحقق نتائج طيبة 


أ) كن موضوعيا . عندما تشكو من موقف ما : لا تبالغ فى ذلك أو تلقى باللوم على 
الآخرين على سبيل JU‏ ؛ عندما Gray‏ أحدهم بجوارك فى الطائرة قد تعلق 
قائلا : " إن دخان سيجارك يضايقنى وأنا أتناول الطعام . هلا تفشلت بعدم 
التدخين ؟ " ۰ فيذا الأسلوب أفضل من أسلوب : " فلتدخن بعيدا عنى يا صاحب 
العادة القذرة ! ” 

وكثيرا ما نقول : " إنك دائما ... ” أو : " إنك لا ... Had‏ ؛ على سبيل 
الثال : " انك دائما تأتى متأخرا " ۳ تستمع ال الآخرين “tol‏ . فىشل 
تلك التعميمات 5985 ل . وبالشل ۰ فمن الهم أن نکون منصفین 
وواضحین عندما ee i‏ الآخرين > فقد تكون العبارة التالية مبالغاً فيها ومؤذية 
لشاعر الآخرين : " دخان سیجارك القذر يكاد یقتلنی مختنقاً ” 

ب) تحمل مسئولية iis‏ إن عبارة : " إنك تلتهم Uy SU‏ بصوت مرتفع : ولا 
يمكننى الاستمتاع بتناول طعامى » وأشعر بالاستياء عندما يحدق إليك زبائن 
المطعم " هى أفضل من : " إنك تصیبنی بالغثيان ويجب أن يُقبض عليك لجريمتك 
الشنعاء فى حقى ! " . 

من الهم أن ندرك Lat‏ نختار ردود آفعالنا ولا يجب أن کی کر 
الآخرين . فعليك أن تستخدم عبارات مثل : > اننی آشعر بالضيق .. 
" يقلقنى ... ” بدلا من ” إنك تصیبنی بالغثيان " أو " إنك کالبهائم تماما ا 

ج( كن واضحا بشأن ما ترید . على سبیل الثال : " أود مقابلة مدير المتجر فى 
الحال " أو " قبل أن أدفع فاتورة الحساب » أود أن أعرف ثمن سا قمت بشرائه 
وثمن الخدمة على حدة ” 


واحرص على أن تخبر الآخرين ly‏ ترید بطریقه واضحه ومحددة . فالتعليمات 
الغامضة مثل : " تحلّ بالذكاء ! " أو " هدب سلوكك ! " أو " كف عن محاولة 
خداعی ! " لا تفید . 

د) أخبر الآخرين بعواقب ما یحدث . على سبیل الشال : Gate‏ تواجه جارك 
بخصوص صوت الوسیقی الصاخبة قل له الاتی : " اذا خفشت من صوت جیار 
الکاسیت قليلاً فسأحرص على أن أفعل نفس الشی: عندما أقيم حفلا " 

روضح للطرف الا خر الفوائد التى سوف تعود عليكما معا إذا قمتما باتخاذ إجراء 
ما . تحدث بخصوص الجوانب الإيجابية التى سيحصل عليها الطرف الآخر إذا 
اتخذ الإجراء الذى تریده » بدلا من أن تتحدث عن العواقب الوخيمة التى سوف 
تلحق به إذا لم یفعل ما ترید . ومن الفید tal‏ أن تعرض على الطرف الآخر بذل 
مجپود من جانبك فى مقایل مجپوداته . 


وعندما نختار إثبات شخصيتنا فمن الأفضل لنا أن نعامل الاخرین باحترام » لأنتا 
نحصد فى حیاتنا ما نزرعه ونسترد ما آعطیناه . فإذا كان الصوت الرتفع لجهاز 
الکاسیت الخاص بجارك يمنعك من التوم كل ليلة فعليك أن تصرف بثقة وسواء أخغض 
جارك من صوت الکاسیت أم لا فإن الأمر یتعلق بمهاراتك فى التواصل ولیس بحقوقك 
وما هو منصف عادل . 

بالإضاقة إلى ذلك ... عندما تتصرف بثقة » كن حازما . ولا تبدأ بالاعتذار . على 
سبيل الثال : " اسف على الازعاج ولكن سيارتك تقف على قدمى " . فالاعتذار فى 
مثل تلك الأحوال يجعل الآخرين يعتقدون أنك ضعيف . فلا داعى للاعتذار . كل ما 
عليك هو أن تخبر الآخرين بما يجب أن يعرفوه . 

كما أنك ستحظى بأفضل فرصة لتحقيق أفضل نتائج عندما تشكو من شىء واحد فقط 
فى كل مرة ody).‏ معلومات GUL!‏ ولکتنا أحيانا نساق وراء مشاعرنا وننساها ۰ على 
سبیل الثال ؛ من الصعب على الآخرين أن يتعاملوا مع عبارة مثل : " کف عن التهام 
الطعام کالبهالم » وکف عن التذمر . واستجمع قواك . وأفِق من سباتك العمیق ٠‏ وأدٍ 
عملك LS‏ يجب : وابدأ فى Buell‏ فى الأعدال المنزلية " . فاد بتناول مشكلة الطعام 
أولاً ثم تطرق إلى كل أمر على حدة . 


مثبطات العزیمه 
أحیانا ستحاول أن تتصرف بثقة » وسیحاول الشرون تثبیط عزیمتك بعبارات 
مالوفة مثل : 
"ل يشكو الآخرون " 
' ألا as‏ و تافها عندما تكو من ذلك ؟ ” . 
" ليس لدى الوقت لأتحدث معك الآن 
يجب أن تعرف كيف ترد على مثل تلك العبارات بعیارات أخرى مثل : 
- حمنا إننى أشكو الآن لأننى أعتبر الأمر مهما ” . 
" لا أعتقد أن الأمر تافها " 


ا أعطنى وقتا ee‏ ق أن نتحدث فيه 5 


الخلاصة 


عندما تتصرف بثقة » كن موضوعياً وتحمل سئولية سا تشعر به : وکن محدداً 
وواضحا عندما تقصح عما تريد . ستریح بعض الجولات وتخسر البعض الآخر . وعندما 
تريح فانك تُظهر للآخرين أن بإمكانك التحكم فى الأمور وأن ¿ بامکانك الحصول على ما 
تريد . وعندما تخسر فإنك عادة ستشعر بأنك أفضل حالا لأنك عبرت عن مشاعرك . 


EEE‏ ری دا 
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ولکن تحل بالرونة .. 

بعد أن تعلمت كيف تقول " لا ” : تذکر أنه ستکون هناك أوقات یکون فیپا من 
الأفضل لك أن تساير الآخرين - أى أن تسیر وفقأ لخططهم ... فقد تكون بعسض فترات 
التوقف لجدول آعمالنا الزدحم 7 ا ؛ تکون ی ca ati‏ إليها . فكن 
مستمدا لذلك . وفکر LL‏ قبل أن تقو 7 كلا : شکرا ” . وعليك أن تعرف دائما أن 
التحدی الذی یواجپنا هو تحقیق ie‏ اللائم بیننا وبين الاخرین 


دع الآخرين لأفکارهم 
- لا تلق بالا لا يعتقده الآخرون بشأنك " 


لقد كنت معتادا على التبرع لكل جهات التبرع . فإذا كنت سائراً فى الطريق ودفع 
أحدهم بكوب تحت أنفى كنت أضع له الال فى الكوب . وإذا اتصلت بى سيدة عبر 
الهاتف تطلب منى شراء ثلاث من فوط الشای مقابل ثلاثين دولارا » كنت أقوم لها 
يذلك . وعندما كان الناس يأتون إلى مكتبى لبيع الفول السودائى المختزن لفترة طويلة 
Lily‏ على يقين GL‏ مثير للغثيان ۰ كنت أقوم بشراء ثلاثة أكياس . 

رفى وقت متأخر من نفس الیوم كنت أسأل نفسی : اب هی اليضيه ای كنك 
و کت نس ۱ an‏ 8 
يعتمدد لخرون عنى ٠‏ ولم أكن رید a‏ اندر تا انیم ولذلك كنت أقوم بالتبرع . 
وفى حدود علمی ¢ ريما قمت بالتبرع منظمة إرهابية كانت على وشك إلقاء اللتفجرات 
على منزلي ۰ ولكن ما دام الآخرون يعتقدون أننى شخص لطيف فإننى سعيد بذلك ! 

وكثيرا ما كنت أقلق بسبب ما يعتقده الناس بشأنى بدلاً من أن أفكر فيما أريد . ولم 
أقم أبدا برد الوجبات التى كنت أتناواها من الطاعم + ولم أطلب من الجيران خثض 
صوت الوسیقی الصاخبه . alsa‏ با كنت آقوم برد البضانع التالفهة للمتاجر . وپینما 
eS‏ . ومن واقع 
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أصل الرغبة فى إرضاء الآخرين 

عندما كنا أطفالاً صغارا ۰ US‏ نتوق للحصول على رضا والدينا : " انظرا لى ! ألست 
ماهرا ؟ ” » " هل تعجبكما هديتى حقا ؟ " : " هل أنت فخور بى يا أبى ؟ * 

وعندما ذهينا إلى الدرسة كنا نسعى لكى نحظی برضا الآخرين ؛ فعندما يرضى 
العلمون عن سلوکنا كنا بذلك ننأى بأنفسئا عن الشاكل ونحصل على درجات جيدة . 
وعندما لا يرضى المعلمون عن ارائنا وسلوکنا تكون الحياة صعبه لنا . من المحتمل أن 
يكون قد سمح لنا ببعض الاختلافات العابرة أثناء دراستنا ولكن لمعظم الوقت كان 
نجاحنا يعتمد على حصولنا على رضا الآخرين عن مستوى أدائنا . وفی سئوات 
مراهقتنا » كنا نستمر فى تطبيق نفس قاعدة استئذان الآخرين : " هل من المناسب أن 
أفعل ذلك ؟ " ء " هل يمكننى أن أفعل ذلك ؟ " 

وتأتى الرغبة الملحة فى التوافق مع آراء الآخرين من مصادر أخرى . فلدى العديد 
من الوٌسسات والنوادی قواعد صارمه a‏ تحكم الأعضاء والشترکین : " ممنوع ie‏ 


GL‏ على الأعضاء ... ” . كما يساهم التلفاز فى نشر نفس الفکر : " يجب أن تضع 
مزیل رائحة العرق المناسب وتقود السيارة الناسبة وتنعش رائحة فمك بمستحضر مزيل 
لرائحة الفم الكريهة Vy‏ فسوف ينفر منك الآخرون و 

وبوصولنا إلى مرحلة البلوغ نکون قد تکیفنا جدا على السعی وراء رضا الآخرين عنا . 
وعندما یتغاضی الآخرون عن سلوکنا نکون سعداء » أما إذا لم نحصل على الرضا SUI‏ 
نریده فاننا نکون تعساء . وهذا ينتج عنه مشكلة كبرى : يتحكم oye‏ الان فى 
سعادتنا ! 

فلكى نتحكم فى Whe‏ ونحيا كما نريد فان التحدى الذى يواجينا هو التخلص من 
الرغبة الجامحة فى الحصول على رضا الآخرين . ففى النهاية سوف : أ) نحصل على 
راحة البال . ب) أو نقلق بشأن ما يعتقده الناس عنا . ولا یمکننا أن نفعل كلا الشيئين 
فى نفس الوقت . 

ومن الصعب أن نتخلص من Bole‏ القلق بشأن ما يعتقده الآخرون عنا » ولكن قد 
تكون هناك عواقب وخيمة إذا لم نتمكن من التخلص من تلك العادة . وغاليا ما يلزم 
الأشخاص ذوو الشعور المرحف أنفسهم بوظيفة يكرهونها مدى الحياة لأئيم يعتقدون 
الآتى : " ماذا سیقول الناس عنى إذا تركت تلك الوظيفة الضبونة ؟ " . وتقول بعض 
الأميات : " لطالا أردت طوال حیاتی أن ... لکن ماذا سیقول أبنائى ؟ "۰ ويتعب 
الأبناء أنفسهم فى سنوات الدراسة الجامعية لکی یرضی عنبم آباژهم ... " أنا آکره 
التخصص الذی آقوم بدراسته ولکن إذا ترکته فسوف يجن والدای ۱ " . 

pial‏ محزن حقا oY‏ أكبر إنجازاتنا وخبراتنا فى الحیاة یأتی معظمها من الخروح 
عن نطاق راحتنا الشخصية ومن القیام بما لا یفعله الآخرون . 

هل تقلق بشأن ما يعتقده الاخرون عنك ؟ اسأل نفسك : " متی كانت آخر مرة لم 
أحصل فيها على خدمة جيدة فى مطعم ولم أتفوه بكلمة واحدة ؟ " . 

" هل حدث أن قبلت دعوات لأننى أقلق بشأن ما يعتقده الناس عنی إذا رفضت 
الدعوة ؟ " . 

وإذا كنت غير متزوج : " هل حدث أن قابلت شخصا آجده جذابا وفشلت فى أن 
أقابله مرة أخرى ؟ ” . 

" هل Li‏ دائماً سعيد بالتفاوض للحصول على ما أريد ؟ إذا كانت الإجابة "لا ” 
فلماذا ؟ ” . 


ھل ترف آشیاء لا حتاجها بسبب ضغط مندویی البیعات ؟ " 

" إذا لم يكن ما يعتقده الناس عنى مهما بالنسبة لى » فهل كنت سأستمر فى نفس 
الوظيفة وأسکن فى نفس النزل مع نفس الأشخاص ؟ " . 

ولا يمكنك إرضاء معظم الناس طوال الوقت . فإذا كنت تخاف من أن يعتقد البعض 
أنك أحمق ‏ فلا تقلق ! فقد يكون لديهم هذا الاعتقاد بالفعل ! 

ولا شك أن عائلتك وأصدقاءك وزملاءك يستحقون حبك واهتمامك . ولكن عندما 
تحاول إرضاء الجميع فإنك لا تكون صادقا مع أى أحد منهم ولا حتى مع نفسك . 
فراحة البال تأتى من فهم وتقبل الحقيقة . بأن القليل فقط هم الذين ينظرون للعالم من 
نفس منظورك 1 

ونحن فى سن الرابعة ۰ كان من من المهم ان تحرص على إرضاء الاخرین ؛ لأنه إذا 
أحبنا الآخرون ۰ فإننا نحصل على ما نريد . ولكن الأمور تتغیر » فعندما تصل لسن 
الخاسة والأربعين يجب أن تكون إنسانا فعالاً تستطيع الحصول على ما تريد بأن 
تتصرف على طبيعتك . ولست مضطرا لأن ترضى الجميع . وفى الحقيقة » فانه لا 
يجب عليك ذلك فقط ولکن إذا استمریت فى محاوله إرضاء الجمیع ۰ فان he‏ منك 
لایزال فى الرابعة من العمر ! 


الخلاصة 


كن صادقا مع نفسك واحرص فى نفس الوقت على أن تحترم الآخرين . وإذا اختلف 
الناس معك حول أفكارك أو أسلوب حياتك فهذا شأنهم وليس شأنك . 


" حو أن يسىء الآخرون فهمك‎ Lube تكون‎ al? 
” ایمیرسون‎ ” 


رن 


1 


3 
vet. 


ree x 


لكنى لا 


أريد أن ١‏ 


a 


بشانی - 


سؤال : هل غالبا ما تجد نفسك تبرر أفعالك للآخرين ؟ وهل توضح أسلوب حياتك 
للآخرين دائماً ۴ ستلاحظ at‏ فى الأشخاص الواثقين من أنقسسهم والقادرين على 
التحكم فى مسار حياتهم ؛ وهو أنهم لا يقضون حياتهم فى شرح وتوضيح أسلوب 
حياتهم للآخرين . بل انهم فقط يفعلون ما يحلو لهم . 

وعندما كنا أطفالا لم نبتعد عن ذلك . وكنا دائماً نسعی لتفسير أفعالنا للآباء 
والمعلمين © وعادة ما نحاول أن Gls‏ بأنفسنا عن المشاكل أو نتجنب الصفع . ولكن إذا 
آردنا أن نکون کبارا سعداء يجب أن نفکر ونسلك سلوکا أكثر اعتمادا على النفس ۰ 
وهو أن نرتاح لفکرة عدم الاضطرار لتفسیر كل خطوة فى حیاتنا لعائلتنا وأصدقائنا 
وجیرانتا . 

ومما لا شك فيه أنه أحيانا يكون من اللائم أن نوضح الأمور لرئیسنا فى العمل أو 
نبرر تصرفاتنا لشركاء حياتنا . فإذا كان أحدهم يدفع لك راتبك الشهری فلديه الحق 
فى معرفة ما تقوم به والسبب من ورائه . وعندما تقوم ببناء علاقة حميمة مع شريك 
حياتك . فقد ترغب غالبا فى مشاركته بأفكارك وما يجول بخاطرك . ولكن بعد ذلك قد 
تدرك أننا يجب أن Los‏ حياتنا وكأننا شهود فى محكمة يعقدها لنا الآخرون ! وأنا 
أتحدث هنا عن اعتقاد شخصی - فأنت الذى تحدد شئون حياتك وليس هذا من حق 
أى شخص آخر . وتوجد لدى بعض الناس عادة السژال عن أشياء لا تعنيهم . 


فعندما یتول جارك : rae ae‏ “قد قد تفضل أن تقو " لأننى أريد 
ذلك ” Yu‏ من الدخول فى ث تبرج مسيب عن أحوال السوق 0 الالیه . 

ولا يجب آن تحتاط وتتحفظ أكثر من اللازم ا مع الآخرين 3 ولكن قم 
بذلك عندما يسالك pase!‏ سؤالا ا يعنيه فى شىء أو تجد نفسك مضطرا للإجابة لكى 
ترضى الآخرين 


وعندما يدعوك مندوب مبيعات السيارات لعرض سیاراته وترفض دعوته . فلا يجب 
و ا بای ی pea‏ سوس للسيارات › 
ستذهل من فرط إعجابك به " فقل له : " كلا شكراً لك " 

" ولم لا ؟ " , ۱ 

" لدی الکثیر لاقوم به . شکرا على اتصالك " . 


۷۳ 


" نعم ولکن تلك السيارة مذهلة ۰ فلماذا لا ترید مشاهدتها ۳ 
* إننى أقدر تفكيرك فى ولكنى لن أحضر ٠‏ شكراً لك ” ثم قم بإنهاء المحادثة . 
فانظر إذا ما كنت تقوم Wks‏ يتبرير تصرفاتك وتشرح كل شى» للآخرين الذين ليس 
لهم فى الأمر من شىء . ولا تلق باللوم على الناس لأنهم یسألونك . ولکن عليك أن 
تقرر أن تتحکم فى الوقف وتقرم بالاجابة فقط عن الأسئلة التی تریدها . 


فعندما يسألك زوج أختك بإلحاح : GL”‏ ترکت وظيفتك ؟ " ابتسم له وقل : 
" لأننى رغبت فى ذلك " . وعندما يسألك جارك : " لاذا تذهب إلى صالة الألعاب 
الرياضية ست مرات فى الأسبوع ؟ ” قل له : ” لأن ذلك جيد ” . 

وقد يسألك أحدهم : “ هل ستتبرع لحملة " أنقذوا القواقع ” ؟ " فقل له له 
ولا يجب أن تقول : " ليس لدی أموال اليوم " أو” أعددت لهم كمكة الأسبوع 
الاضی " بل كل ما عليك هو أن تقول : " لا ” ولا يجب عليك الشرح والتوضيح . 

وأحيانا سيطلب منك الآخرون أن توضح لهم تصرفاتك ويقولون : " لكنى لا 
أفهم ! ؟ ” 

لذلك قل لهم : “ لا بأس " 

" ولكنى لا أفهم حقا ! “ . 

قل لهم : " لست مضطرا لأن تفهم ˆ 

ومن ثم سیسخطون وینشیون ویطالبنك بان mish‏ اهم كيف يمكنك أن تجرژ على 
القيام بشىء غير مفهوم بالنسبة لهم ویقولون : " ولکن لاذا ؟ كيف تفعل ذلك ؟ " . 

* اروت :ذلك‎ gd” 


الوا العمة " روز " لتناول الشای معها ¢ فتقول لها : a al ad‏ 
فينا ولكن لدينا العديد من المهام التى يجب أن نقوم بها الآن . 

" ولكن أختك ستأتى “ 

" نعم وأخبرتنى أن الكعك الذى تصنعينه رائع ” 

" لكنك لن تأتى ؟ ” 

" أرجو أن تعفينى هذه المرة يا عمة " روز ” ” . 

" لادا لا تأتى وتبقى معنا فترة قصيرة + ” 


* فحن تقدر دفو ها ae‏ رو وت SII‏ ستحصر الرة الثالزية SO‏ 

وعند التعامل مع أفراد العائلة والأصدقاء المقربين » تذكر أنهم إذا اتصلوا بك 
هاتفيا ٠‏ فانهم على الأقل یرغبون فى صحبتك ویرغبون فى عمل شىء من أجلك ومعك 
si‏ آنیم يبتمون بك . وهذا لا يعد إزعاجا بمعنى الكلمة . وغالبا ستختار أن تكون 
أكثر لطفا معهم . وليس كما تتحدث مع مندوب مبیعات السیارات الستعملة . 

فاذا كنت ترغب فى تکوین الصداقات فان GE‏ ب " لا " بشکل متکرر قد تبدو 
أحياناً متكلفة ومصطنعة أو حتی بمثابة رد وقح . وب(مکاننا أن نقول " لا ” بسدة طرق 
متنوعة ومبتکرة . وستصل رسالة الرفض عامة للآخرين إذا استجبت لإلحاحيم بالعبارة 
التالية : " لا داعی Gli‏ بشأن حماتی أو سیارتی أو عملی أو أموالى أو حبی الأول . 
انظر إلى تلك الأزهار ۰ آلیست رائعة ؟ 


ومن بين الأسئلة الأخرى التی لا تضطر للاجابة عنها : 


۱ لاذا لا تذهب لزیارة حماتك ؟ 

۲ ما السبب في حرصك على الال ؟ لقد صنعت الأموال لکی ننفتها 

۳ ما السیب في أنك مبذر فى آموالك ؟ القرش الأبيض ینفع فى الیوم الأسود . 
6 ادا لا تواعد " تشاك ” ؟ 

ee ا‎ ee 0 

لاذا تغیر سيارتك وتستبداها باستمرار ؟ 

لاذا اشتریت کذا ۲ 

هل ندمت على عدم زواجك من " دیزی " ؟ 

لاذا تخرج مع ذلك الشخص بالذات ؟ 

۱۰ ۱ هل هذا کل ما alas‏ ۲ 


م > > هه 


كن حرا فى أن تحيا حياتك كما تريد وتمضى iy‏ بالشكل الذى تراد مناسيا . ولا 
يجب عليك أن تشرح وتوفح حياتك بأكملها وخطواتك وأفعالك لكى ترضى ال خرين : 
ولا يجب عليك Lal‏ أن تكون وقحاً » ولكن يجب أن تتحكم فى حياتك ع ولا 
تتقمص دور الضحية . 


وعلی أية حال . . فلا يجب عليك دائما أن توضح أسبابا لكل ما تفعله في الحياة ؛ 
8 بدا لك of‏ حناك شینا Used‏ : فهذا سيب وجیه کی فقنوم به ۔ كأن تستحم أو 
تغنى أثناء الاستحمام أو تقضى يوما على فراشك . كما أن عدم القيام بشی» ما من قبل 
قد يكون أيضاً سببا وجیها لكى تقوم به - وهذا شأنك أنت وحدك . 


الخلاصة 

عليك أن تتخذ قراراتك بنفسك ولا Lag‏ فى إيذاء الآخرين معنوياً » ولكن كن Bole‏ 
مع نفسك . فإذا اخترت أن توضح أسباب تصرفاتك . فافعل ذلك بدافع الرغبة فى 
دشاركة آفکارك مع شخص آخر ولیس لارضاء الآخرين . فان افتناعك كل 
بتصرفاتك یکفی 3 ولست مضطرا لإقناع الآخرين ۱ 


- 
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عندما ترید أن تقول لا ! " 


أليس من الصعب آحیانا أن تقول لا " ؟ کم مرة وجدت نفسك تضحی بفترة 
النلبيرة يوم عطلة نباية الأسبوع » أو تشتری کتابا مملا أو تتقبل دعوة على العشاء أو 
تنضم إلى لجنة أو تعير أحدهم بعض الال لمجرد أنك لم تستطع أن تقول " لا EE‏ 

من أجل سلابتنا العقلية وسعادتنا يجب أن نتمكن من أن نقول : ” لا ! " عندما 
نراها مناسبة لنا . وألا نشعر بالذئب حینها . فعندما نقول " نعم " ونحن تعنى 
" لا ” يؤدى بنا هذا إلى الغضب والاكتئاب والاستياء . فنحن سعداء فى حياتنا إلى 
درجة أننا نعتقد أننا نتحكم فى ظروفنا . والتحكم فى شئون حياتنا غالبا ما يعنى 
أن نقول " لا ” . 

( ويجب أن نتفهم ایضا أنه عندما يقول الآخرون " لا " فلدییم أسبابهم ) . 


استغلال الشعور بالذنب 

ما السبب في أنه من الصعب أن نقول " لا ” ؟ lal‏ نخشی Late‏ نتصرف بثقة 
OL Sy‏ شخصیتنا أن ذلك لن یروق للآخرين . وأحيانا نسمح لأنفسنا بأن نشعر 
بالذنب ( بتشجيع من الآخرين ) وفور حدوث ذلك يعرف الآخرون أتنا سنفعل أى 
شىء لنخلص أتفسنا من الشعور بالذنب . 

لننظر إلى بعض الأمثلة البسيطة لنعرف كيف يشجعنا الآخرون على أن نشعر 
بالذنب > 

تقول الام : " أشعر بتوعك منذ الصباح . فهلا توقفت عما تفعل وتذهب للتسوق 
بدلا منى ؟ " . 

( الرسالة القصودة : إننى مريضة . ولذلك إذا لم تفعل ما آرید فأنت لا تهتم 
بالآخرين ) . 

يقول الصديق لصديقته : " إذا كنت تحبیننی حقاً لوافقت على Lad‏ عطلة نهاية 

( الرمالة المقصودة : إذا لم تفعلى ما أريد فیذ! يعنى أنك تريدين جرح مشاعرى - 
ولذلك يجب أن تشعرى بالذنب ) . 


VY 


یقول رئيسك فى العمل : " سأعمل حتی العاشرة مساء وأحتاجك لکی تسهر 


بو 


مکی 

( الرسالة المقصودة : لقد قررت أن أعمل حتى أقع من شدة التعب ولذلك فمن 
الأفضل أن تفعل مثلى ) . 

يقول صديق قديم : " دعنا نخرج ونذهب إلى القهی - فرغم كل شىء نحن أصدقاء 
قدابی ” 


( الرسالة المقصودة : إذا لم تفعل ما أريد فأنت لست صديقا حميماً ) . 

يقول فنى إصلاح السيارات : " لقد استغرق إصلاح سيارتك يوما وليلة وفعلت أقصى 
ما فى وسعى وليس بوسعك أن تطلب أكثر من ذلك " . 

( الرسالة المقصودة : كن عاقلا ولا تتوقع أننى قمت بإصلاح قطعة الخردة التى 
تملکپا + فقط عليك أن تدفع ألفين من الدولارات ثمن الإصلاحات رأن تأخذ سيارتك 
وترحل من هنا ) . 0 

فى کل alle‏ من جلك الحالات السابقه یلبح الشخص او رسو حك علی ما 
يجب أن تفعله . ففى كل حالة » يتخذ الشخص قرارا ly‏ هو صحيح أخلاقيا .. . "إا 
كنت شخصاً طيب القلب فسوف تتسوق بدلا نی » وتخرج معى وتقابلنی قى عط 
نهاية الأسبوع » ولا تشکو لأننى قمت بتخريب سيارتك ..... إلخ " 


احكم على تصرفاتك بنفسك 

إن الطريقة الوحيدة للهروب من استغلال الآخرين لك عندما يدفعونك للشعور 
بالذنب هى أن تحكم على تصرفاتك بنفسك . وعليك أن ترفض أن تقيد نفسك بمفهوم 
الآخرين عن الصواب والخطأ . وعليك أيضاً أن قصل إن رارك elt‏ وان تستعد 
للتعبیر عنه لفظياً ؛ فمثلا يمكنك أن 7 تقول لامك : ” من المکن تأجيل التسوق لفترة 
زمنية قصيرة يا آمی فأنا بصدد شىء » مهم " . وقد تقول لصديقك يقلا : " اننی 
لك ل ار أقضى معك عطلة الأسبوع ولكنى أرى 


أن . 


۷۸ 


ویتسم بعض الأشخاص بالالحاح الشدید فى طلباتهم : 
تقول لهم : " لا " . 

فیقولون لك : " ولم لا ؟ " . 

فتقول ليم : " لا آرید أن أفعل ذلك ؟ " . 

فیقولون لك : " ولم لا ؟ " . 

فتقول لهم : " لدی أشياء أخرى أريد القیام بها " . 
فیقولون لك : " وماذا عن صدافتنا ؟ " . 

فتقول لهم : " لا يتعلق هذا الأمر بصداقتنا " . 
فیقولون لك : " إذا لم تفعل ما أريد فهذا یعنی أنك لا تهتم بصداقتنا " . 
ومن ثم تقول فى النهاية : “ حسنا سأفعل ما ترید " 
( وبذلك تنجح طريقة الاشمار بالذنب مرة أخرى ) . 


ويعرف الکثیر من مندوبی البیعات طريقة استغلال الشمور بالذنب لدی ال خرین 
يطرق أحدهم بابك ویحاورك کالتالی : 

مندوب البیعات : " هلا سبحت لى بدقیقه من وقتك ؟ " . 

أنت : " لاذا ؟ “ . 

مندوب البیعات : " إننى أقوم باستطلاع للرأى - وأود أن تساعدنی " . 

أنت : ”عن ای شىء ؟ ˆ . 

مندوب البیعات : " التعليم " . 

أنت : " أنت لا تبيع أى شىء > أليس كذلك ؟ ” . 

مندوب المبيعات : " ليس بالضيط ” . 

أنت : " ما هذه الكتب الستة والعشرون المدون على غلافها " من الألف إلى الياء 
التى تحملها تحت ذراعك اليسرى ؟ " . 

مندوب البيعات : " أوه » إنها مجرد كتب " . 

أنت : " إننى أشك فى أنها موسوعات " 

مندوب المبيعات : " !نها كذلك بالفعل › ألا تبدو كذلك ؟ ” . 

أنت : " قبل أن تستمر فى الحديث »> آنا لا أرغب فى شرا أية موسوعات ” . 

مندوب المبيعات : " حسنا . هلا سمحت لى بسؤال ؟ " . 


أنت : 111۳ . ا ا 
مندوب البیعات : " هل لديك أطفال ؟ " 


انت " نعم » طفلان ۲ 

مندوب البیعات : " وهل تپتم بتعلیمهم ؟ " . 

أنت : ۲۲۱۲۲ ee‏ نعم " ( لقد أجبت الآن عن سوالین ) . 

مندوب البیعات : " بالتأكيد تحرص على أن تراهم متمتعین بمزایا لم تحظ بها 
آبدا . آلیس کذلك ؟ 

آنت : " أعتقد ذلك ” 


مندوب البیعات : " هل تأمل فى أن تجعل حياتهم ناجحة ؟ " . 


بحري ی ای هر ca‏ 

ieee . 1۲۲۳ : أنت‎ 

متدونت الات ۱۳۰۶ نك تهتم بأطفالك حقأ أليس كذلك ؟ * . 

( الرسالة المقصودة : " إذا كنت تهتم بأطفالك الصغار حقا ۰ فسوف GAG‏ جميع 
مدخراتك فى شراء هذه الوسوعات ” ) . 

وبعد مرور ۱5 دقيقه : 

مندوب البيعات : " لن تندم آبدا . لك الحق الآن في أن تفضر باقتناء " الموسوعة 
الكونيهة " المكونة من ۲۰ مجلدا : ولحسن حظك لدى بالصادفة المجموعة الكاملة تحت 
ذراعى الیسری ! ” 

لديك الآن كتب لا تحتاجها قيمتها ألفين من الدولارات تالا جر وات ی 
الف وقمت بشرائها . ولكى تحصل على ما تريد يجب أن تكون أكثر إصراراً من 
الشخص الآخر . فإذا يداك rete‏ بسح نول Y"‏ خمس 
مرات . وإذا سالك ع عشر مرات . فقل " لا " إحدى عشرة مرة . 

ومن أفضل الطرق تحقيق ذلك : طریقه Ae RT‏ ی فى 
تلك الطريقة هو أنك لکی تستخدمها بطري يقة فعالة لا يشترط أن تکون Yalow‏ أو 
محاورا من الطراز الأول . کل ما عليك فعله هو الالتزام بمبدأ واحد : عليك أن تقول ما 
تريد وألا تنساق إلى التطرق لوضوع آخر . ولا تسمح للآخرين باستغلالك ولا تقم 
بالإجابة عن Ui‏ أسئلة » وكل ما عليك فقط أن تقول ما تريد . 


وإليك كيفية تطبیق طريقة " الاسطوانة الشروخه " مع بائع الکتب : 

أنت : " أنت لا تبيع أى شىء » أليس کذلك ؟ " 

مندوب المبيعات : " ليس بالضيط ” . 

" هل تبيع موسوعات ؟ " 

مندوب المبيعات : " حسنا ... نعم " . 

نت : " قبل أن تستأنف الحديث . لا أريد شراء أية موسوعات " . 

ai pe TE‏ لود اوسا 

" لا أريد شراء أية موسوعات 

مندوب ب البیمات : * نك tes ot‏ نيك ا العالمية " 

أنك : * قد gad‏ كذلك ولكنى لا آرید شراء أية موسوعات ”ˆ 

مندوب المبيعات : ” هل لديك أطفال ؟ * . 

أنت : " لا أريد شراء أية موسوعات ” . 

مندوب المبيعات : " كيف ترفض وأنت حتى لم تر الوسوعات ؟ فهذه صفقة 
رابحة ! “ 

أنت : " أنا متأكد من ذلك ولكنى لا أريد شراء أية موسوعات ” . 

مندوب المبيعات : " هذه أكثر الوسوعات قيمة فى السوق اليوم وخلال 
دقيقتين ... " . 

أنت : " أنا متأكد من أنك على ثقة بأنها قيمة جدا وأعرف أنه خلال دقيقتين 
سأعرف منها ما أريد ولکنی لا أريد شراء أية موسوعات " 

مندوب المبيعات : " لقد قضيت أنبوعاً مروعاً ” 

أنت : " إننى متعاطف معك ولكنى لا أريد شراء أية موسوعات ” 

مندوب المبيعات : » إذا لم أقم ببيع بعض من هذه الوسوعات بحلول وقت الغداء 

ees یفصلز‎ 

أنت : " آنا متأکد من أنه سیفصلك ولکنی لا أريد شراء أية موسوعات " 

و ينا 
سیتضورون جوعا ! " . ۱ ۱ 

آنت : " مؤكد آننی لا أهتم ولا آرید شراء أية موسوعات " 


AY 


ومن المکن أن تفکر فى طرق أخرى للتعامل مع مندوبی البیعات » كأن تغلق الباب 
فى وجوههم . ولکننا بصدد طريقة مفيدة ونافعة فى عدة مواقف تجد فیها نفسك تحت 
وطأة الآخرين . وربما تكون فكرة جيدة أن تتدرب على تلك الطريقة مع الآخرين حتی 
تمقل مهاراتك وت تستعد للأوقات التى لا تستطيع " ااهرب ” فیها بمجرد اغلاق الباب . 
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وعندما تستخدم طريقة الاسطوانة الشروخة تذکر الاتی : 


أ) لا تثر أعصابك آکثر من اللازم واحتفظ بهدوء صوتك وکن حازما . 

ب) تذکر أن هدفك ليس إيذاء الطرف الا خر معنویا . وإذا لم تكن تفضل تبادل السباب 
والألفاظ الخارجة › فعليك أن توافق الطرف الآخر كلما أمكن . مثل : " أنا متأكد 
أنها صفقة رابحة ... ربما أبدو غير مهتم ... قد يتضح كذلك بالنسبة لك ... لكنى 
لا أريد شراء أية موسوعات " . 
استخدم نفس الكلمات . فان تأثيرك سيكون أقوى بكثير إذا استخدمت نفس 
الكلمات تماما فى كل مرة تعلن فيها عن رأيك . 

ج) كن مُصرأ . عندما تطبق طريقة مثل طريقة " الاسطوانة المشروخة " فقد تبدأ بالفعل 
فى أن تمارسها کاللعبة - وتلعب لكى تفوز . 


تغلب على محاولات الآخرين لاستغلالك ۰ بطرح الأسئلة عليهم 


عندما لا يجدى تطبيق طريقة ” الابتطوانة الخروجة 0 فاطرج سوالا قاطعا أو 
اثنين » وفي الغالب » سيكون هذا كفيلاً بإخبار الآخر بأنك لن يتم التأثير عليك . 


قد يقول أحد معارفك : " إذا كنت صديقى فسوف تقرضنی ألف دولار ” . 

سؤال : " لماذا يجب أن يقرضك أى صديق ألف دولار ؟ ” . 

" لأننى أحتاجها " . 

سؤال : " أنا متأكد من ذلك . هل تقول إننى لست صديقاً لك إذا لم أقرضك 
الال ؟ ˆ . 


” حسئا ...لا ” . 
" فقط أردت أن أستفهم عن ذلك الأمر بوضوح ۲ أنا أعتبر نفسی صدیقا لك ولكن 
ليس لدی ألف دولار متاحة الآن " . 


وقد تقول لك زوجتك : " إذا كنت تهتم بى ؛ فلساذا كنت تقضی عطلة نهاية 
الأسبوع باکملها فى الصید " . 


سژال : " ما الذى يضايقك فى ذهابی للصید ؟ " . 

" عندما تذهب للصيد لا أراك " . 

سوال : " هل تفتقدیننی ؟ " 

و 

سوال : " آلیس من الرائم أننا ما زلنا نفتقد بعضنا البعض ؟ " . 

" أعتقد ذلك ” . 

سؤال : " أريد الذهاب للصيد ولكن لنخطط أيضا لقضاء بعض الوقت معا في وقت 
لاحق هذا الأسبوع : ما رأيك ؟ " . 

. " Lol, las سيكون‎ " 


وتعد طريقة " الاسطوانة الشروخة " وطريقة " طرح الأسئلة " رائعتين 
جدا ‏ أولاً يسبب أنهما یمنحانك ثقة أكبر بنفسك فى المواقف التى كنت تشعر فيها 
من قبل بأنك تفقد أعصابك أو تشعر بالتوتر . ولكى تقول " لا ” بنجاح يجب أن تتمكن 
من اتخاذ رأى مخالف للآخر دون أن تشعر بالذنب من جراء ذلك . 

وعلى الرغم من أنه فى بعض الأوقات قد يسعى الآخرون للتأثير على سلوكنا عن 
طريق إشعارنا بالذنب ۰ فإنه في الغالب لا يكون هناك استغلال من جانبهم » بل إن 
الأمر ببساطة هو أنهم يطلبون منا طلبا معينا » والتحدى GEN‏ يواجهنا هو أن نشعر 
بالارتياح obs Laie‏ عما نريد بوضوح . 

فالتفرقه بين إثبات 
الذات والأنانية دقيقة جدا 
وخادعة » ومما لا شك فيه 
أن الآخرين في الغاائب 
سيقولون لك : " انك 
آنانی ! " في حين تعتقد 
أنك تثبت ذاتك . 


الخلاصه 


احکم على تصرفاتك پنفسك ۰ وحدد العادل واللصف منها من وجهه نظرك ‏ ولا 
تسمح للآخرين ob‏ یدفموك للشعور یالذنب لاسابیم وسنوات tly‏ على معتقداتیم عن 
الصواب والخطاً . ویجب أن تکون قادرا على قول " لا " وخاصة مع آفراد عائلتك . 
وبمجرد أن تتمکن من أن تقول " لا " دون أن تشمر بالذنب . ستتمکن من التحکم فى 
آمور حياتك بشکل آکبر وأن تعيش أكثر سعادة مع الآخرين ومع نفسك . 


قيمة الإطراء 


الدب الدمية 
التحدث مع الآخرين 
ليكن فعلك مطابقاً لقولك 
الناس ينشدون احترام الآخرين اهم 
عبر عن مشاعرك للآخرين 


يحتاج الناس إلى بعض الخصوصية 


تذكر أن الناس يحبون الانسان قوى الشخصية . ويتوقعون احترام الآخرين اهم . 
كما يحتاجون لبعض الخصوصية . 


قيمة bY!‏ اء 

آرنی أى شخص لا يريد لبن سس و gan Gu. Se‏ 
إلى التقدیر والدیح . وشهیتنا للمدیح تشبه شهيتنا للطعام - لا يتم |شباعها آبدا طوال 
حیاتنا . وتوضح استطلاعات الرأی التی يتم حصرها فى آماکن العمل » أنه فى جدول 
آمال الناس یأتی الال فى آواخر القائمة التى تتصدرها رغبات مثل : " التقدیر من 
الشركة "و" المديح فى الوقت الناسب " و " الساهمة فى تطور الشركة " وتأتی قبل 
الرغبة فى المكافأة المالية . 

حتى الأغنياء والمشاهير يحبون أن يخبرهم الآخرون Latta‏ بأن مظهرهم راشع وأن 
أداءهم على ما يرام . شاهد الحوارات مع نجوم السینما أو الرياضة أو polite‏ رجال 
الأعمال » وسوف تلاحظ أنهم يتقبلون الدیح الصادق بلهفة شديدة . 

واسأل نفسك : " هل يخبرنى الآخرون أننى وسيم وماهر وكفء ومحبوب ورائع 
بالقدر الذى يرضينى ؟ " الإجابة هى " لا “ » أليس كذلك ؟ وينطبق نفس الشی» على 
كل شخص فى العالم.. فنحن لا نشبع أبدا من الإطراء . 

كد تكون على علم بالاستنتاج الذى ساورده هنا وهو : إذا أردت التأثير على 
الآخرين فعليك أن تمدحهم ! ولا يجب thle‏ أن تکون متحذلقا أو Listas‏ > ولا يجب 
عليك أيضا أن تغدق على الآخرين عبارات الدیح الصادقة أو المجاملات الكاذبة بشكل 
واضح . وكل ما عليك بكل بساطة أن تدرك خصالهم الجيدة وتخبرهم بها وبذلك 
سیتذکرونك دائما . 

سلم صديقى " بيتر ” سيارته إلى ورشة التصليح . وعندما استلم سيارته وقبل أن 
يذهب بها لساحة انتظار السيارات أصر على رؤية صاحب الورشة الذى جاء وهو 

يتساءل عما إذا كان قد ارتکب خطأ ما » ولكن " بيتر " قال له : " أردت أن أراك 
شخصيا فقط لأقول لك إن هذه الورشة هی أجمل ورشة رأيتها فى حياتى . فهى نظيفة 
ومنظمة ومن المتع أن اتى إلى هنا وهذا بسبيك " . 

ee ere eer ee eae‏ ره اك عشرين سنة يعتنى بصيانة 
الورشة بقلبه وجوارحه ولم يقل له أحد من قبل إن ورشته جميلة . 

وأحيانا قد تجامل الآخرين فیشعرون باه حراج والخجل . ولکن کن مطمثناً بأنهم 
بداخلهم يشعرون بنشوة الإطراء . وانی لأندهش oJ‏ هناك as‏ کیا من النساء 


الجمیلات یتلقین القلیل جدا من الاطراء . فکثیرا ما أقول لهن : " لديك وجه رائع 
الجمال " أو ” هل يعلق الکثیرون على جمال عينيك ؟ " . فینظرن إلى فى عدم 
تصديق . فالجميع يعتقد أنهن يعرفن أنين جميلات › ولذلك لا يخبرهم أحد بهذا 


لاذا ينجح الإطراء والمديح دائماً 


قد يبدو الا خرون ظاهریا واثقين من آنفسهم دسعداء بحالهم ٠‏ ولكن عندما تتحدث 
إلى شخص ناجح ووسيم ورائع فإنه لا يرى فى نفسه تلك الصفات بالضبط . ولكنه 
يتعامل مع ذاته الداخلية : والتى تكون أحيانا مضطربة ومتوترة وقلقة وربما غير 
منظمة » وهو يعلم ذلك الجزء من نفسه . مما يشعره أنه غير جيد بالقدر الكافى 
ويجعله يقول : " كم أتمنى لو كانت عيونى زرقاء : وأن أكون أطول بمقدار بوصة 
واحدة » وأننى لم أكن قد ارتكبت العديد من الأخطاء فى حياتى " . , 

ولذلك فعندما تخبر مثل هذا الشخص بشىء يبدو واضحا لك تماما مثل : " إنك 
ناجح جدا ويجب أن تفخر بإنجازاتك " فان تلك العبارة تأتى عليه كالنسيم العليل » 
وتجعله فى قمة السعادة . 


انقل للآخرين ما يردده الناس عنهم من مدیح 

هناك طريقة أخرى لدح الآخرين وهی أن تنقل لهم ما يردده الناس عنهم من مدیح - 
أى إخبار الشخص بالأشياء الجيدة التى سمعتها عنه . فدائما ما يسعد الناس عئدما 
يعرفون أن أصدقاءهم وأقاربهم یتحدئون عنهم بالخیر ۱ 

وتكون طريقة نقل مديح الآخريقة فعالة أيضا عندما تريد أن تستأجر خدمات شخص 
ما لأول مرة . فإذا احتجت لخدمات طبيب أو عامل طباعة أو فنى إصلاح السيارات أو 
خبير فى العناية بالحدائق فإنك فى الغالب . ستطلب من صديق لك أن يزكى لك 
أفضلهم . 

ولنفرض أنك حصلت على ترشيح لأحد هؤلاء الأشخاص فهناك طريقة جيدة لتكوين 
صداقة والتأكد من الحصول على خدمة ممتازة ۰ وهى أن تخبرهم بأنك سمعت عنهم ما 
يسرك : ... 
“ أخبرنى " بوب " إنك أفضل فنى إصلاح سيارات فى المنطقة ... " . 

" يقول رئيسى فى العمل أنك تعرف عن تلك الآلات أكثر من أى شخص ... " . 

" تقول أمك إنك أفضل طبيب فى اليلد ... ” . 

أولاً : سيقدرون أنك تقدرهم » واا : 
سیرغیون فى إثبات سمعتهم الطيبة لك . 


الخلاصة 

يتوق الناس إلى التقدير والاعتراف 
بقدراتهم ۰ وإذا اخترت أن ترى الجوانب 
الإيجابية فيهم oly‏ تجاملهم قدر الإمكان , 
فإنهم سيشعرون بسعادة DML‏ ۰ كما 
ستحظی بعلاقه جيدة معهم . 


الدب الدُمية 


كان yall COE‏ فى مدرستی الابتدائية رجلا یدعی " ادوارد جير " . وکان طرله 
خمسة آقدام وکان معتلی الجسم وذا وجه آحمر مستدیر ۰ ولذلك لقبه الجمیع 
ب " الدب الدمية “ 

كان ذلك الرجل یدرس للصف السابم ۰ وکانت تحدث فى فصله أشياء غريبة 
للأطفال ؛ فقد کانوا يبدءون فى العمل والذاكرة : وأعنی المذاكرة بالفسل ! أطفال فى 
الحادية عشرة من العمر کانوا یقضون ما بين أربع إلى خمس ساعات کل ليلة فى 
الذاكرة وبمحض ارادتهم ! وکان هذا الأمر بمثابة ظاهرة فريدة من نوعها . وقد عشت 
LE‏ كاملا فى سحر " الدمية " وتعلمت كيف یقوم بانتاج مثل تلك النتانج الذهلة . 
ولکن بالنسبة لهؤلاء الذين لم يقم العلم " الدمية " بالتدریس لهم ۰ كان الأمر بالنسبة 
لهم يبدو ails,‏ يسحر طلابه : 

لم يكن هذا الرجل معلما مسليا يرفه عن الطلاب أو يجعلهم يضحكون ؛ بل إنه لم 
0 حتى أكاديميا رائعا » ولكنه كان يعرف كيف يمدح الأطفال وكيف يشجعنا ويهتم 

. اعتاد المعلم " الدمية " على أن ن يعطينا بطاقات تقديرية للقيام بمجهود رائع . 

9 للعمل الجيد وكان يعطينا نجوما ذهبية اللون وطوابع بريدية . كما كان 
يستقطع جز من وقته من أجلنا . ولم يكن يعطينا درجات عالية بل كان يكتب 

مقالته لته " أسفل مقالاتنا ؛ ليخبرنا بما فعلناه جيدا والمجالات التى تحتاج للتحسين . 

فقد عرف الكثير من الأطفال الذين قام العلم " الدب الدمية " بالتدريس اهم معنى 
الدیج الحقيقى لأول مرة . فقد أثر فى جميع الطلاب - حتی أ كثرهم عنفاً وسوءا فى 
الخلق . 

أذكر أن خی " كريستوفر " كان قد صرح بانه إذا أصبح Lule‏ من طلاب العلم 
" الدمية " فلن يقوم UL‏ واجبات أو مذاكرة وأخبرنا قائلا : " لن آداهن ذلك المعلم 
" أبدا ! " . وشاءت الأقدار أن يصبح " كريستوفر ” من طلاب " الدب 
الدمية “ . وسرعان ما أصبح يقضى مت باعات كل ليلة فى أداء الواجب المدرسى . 
وفى نهاية العام الدراسی حصل على بطاقات تقديرية أكثر من أى طالب آخر فى تاريخ 
المدرسة . 


reer |i 


وكانت النتائج التى يحققها العلم الذى یشبه " الدب الدمیه toasts”‏ ستمرا لقوة 
تأثیر الدیح على الآخرين ۰ قکان giv‏ النتائج لأنه كان ييدم بالآخرين ا حيث 
كان يحب هؤلاء الأطفال - وكان دائها ما یکتشف الجوانب الایجابیه فى كل طفل . 


التحدث مع الآخرين 

ليس بالضرورة أن تكون مهمتك فى الحياة هى أن تجعل الجميع يحبونك . ولكن 
إذا كنت ستقضى حياتك فى مقابلة الآخرين فى الحفلات وعلى العشاء وفی العمل 
والمدرسة وفى التجر المجاور » فمن المهم أن تعرف كيف تتحدث إليهم بسهولة . 

ويشعر الآخرون بالارتیام نحوك إذا شعروا بأنك تشبههم قلیلا - إذا كان بينك 
وبينهم شىء مشترك . فإذا كان باستطاعتهم الاتفاق معك وشعروا بأنك تفهمهم ولسوا 
الجانب الإتسانى الخاص بك : فإنهم سیشعرون بالسعادة عندما يتحدثون إليك . 

ویمکننا أن نتعلم الكثير عن التواصل اللفظى من خلال ملاحظة الخطباء . أولاً فكر 
ahs Iolo‏ ء سمعتهم فى حياتك وكيف تفننوا بمهارة فى فقدان مستمعيهم . 

ينهض " " فريد نيرد ا و ا ا ee‏ 
قائلاً : " من دواعى سرورى أن أكون هنا ad)”.‏ تقول لنسك : " كلا ! نفس 
العبارات المعتادة القديمة ! ) . 

TTT, a a‏ ممهمم.. 
ساحاول ألا أجعلكم د تشعرون بالملل والضجر ey‏ 0!] 

Late”‏ أفكر وأرجع بالزمن إلى الوراء فى حياتى المهنية ... " ( الآن سوف يتحدث 
عن نقسه ! ) . 

" لقد ولدت عام ۱۹۲۳ ... " ( كلا ! سیحکی لنا قصة حیاته کاملة ! ) . 

" وکانت عائلتی فى ذلك الوقت ... " ( وسیحکی لنا تاريخ عائلته ! ) . 

وبعد ساعة ۰ " .... أرى أنه تبقى لى القلیل من الوقت ... " ( الرحمة 
یا ربی ! ) . 

" ... ولذلك فى نصف الماعة التبقی سوف ... " ( كلا ! فليفعل أحدهم شین ! 
هل نطلق عليه الرصاص ؟ ) . 

" ... أريد أن أتحدث عن نفسی ... " رلن أتحمل أكثر من ذلك ! سارحل ) . 


مثل هذه الشخصيات تجعلنا نشعر بالفجر > حتى آننا نكاد نيكى من فرط السأم 
واللل . فإنهم لا يتفقون معنا ويتحدثون كثيرا عن أنفسهم ؛ ونادرا ما يسخرون من 
أنفسهم . ويقلقون كثيرا بشأن الانطباع الذى يتركونه لدى الآخرين ويخافون من أن 
يكوئوا أمناء وصرحاء . 

ویفعل التحدئون الجیدون العکس تماما +:فيتطرقون إل الاهتمامات والخبرات 
والخاوف الشتر که بینهم وبين الحضور . كما یهتمون ob‏ یکونوا على طبیعتهم لدرجة عدم 
الاکتراث للانطباع الذى یترکونه لدی الآخرين » ويمكنهم رؤية الجانب الهزلى فى الأمور . 


وماذا فى ذلك ؟ 
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أعتقد أنك حقير ! 
rae ce‏ 
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۹۴۳ 


وتسری نفس القواعد حینما تتحدث لشخص واحد أو حتی لألف شخص . فلا 
يجب أن تبهر الآخرين بعقليتك ومهارتك اللفظية . واذا استطعت أن : أ) تجد الأمور 
الشتركة بينك وبين الآخرین . ب) تعتنی بالآخرين . ج) تتحلی بالانسانية فى 
تعاملاتك مع الآخرين ۰ فسوف تتحدث بكل سهولة مع الجميع . 


حاول أن تتعرف على الأمور المشتركة بينك وبين الآخرين 

عندما تقابل Laks‏ لأول مرة » فإنه يتساءل إذا ما كنت مثله أم لا . والتحدى الذى 
يواجهك هو أن تحاول التعرف على الأمور اللشتركة بينكما . 

slay‏ ما يجد الأشخاص الذين يعرضون عن الآخرين > الاختلافات بينهم وبين 
الآخرين ۰ DL My‏ التی ینقلونها هى : " آنا آغنی وأنجح منك . وأكثر إثارة منك ٠»‏ 
وسيارتى أفضل من سيارتك e‏ ۰ ولا ا حتى أن أتحدث عنك » ولا أتفق 
فى أى شىء تقوله بأية حال من الأحوال e‏ 

وتكون الحوارات مع مثل مژلا» الأشخاص على هذا النحو : 

أنت : " طبق السلمون رائع 

” السلمون يصيبنى بالطفح الجلدى " 

أنت : " سأنافر إلى فرنسا هذا المیف ” 

هم : " لقد مات فى فرتسا " . 

أنت : " سأذهب للتزحلق على الجليد فى Ube‏ نهاية الأسبوع “ 

هم : al”‏ كسرت ساقى بسبب التزحلق على الجليد " 

ثم تنصرف وأنت تفكر : " لاذا يرغب أى شخص فى التحسدث مع ذلك 
الشخص ؟ ” 

ويعتبر التعرف على الأمور الشتركة بينك وبين الآخرين مهارة يجب أن تنمیها 
sls‏ في ذلك ols‏ أية مهارة أخرى > وتعنی في الغالب أن تجد الأشياء البسيطة 
المشتركة . وتعنی Jus gt Lal‏ جهد! لتخبر الآخرين بشىء ٠عنك‏ . وأن تكون على 
وعی كاف لکی تکتشف الامتمامات الشتركة بينك وبين الآخرين . 


الاجتمام بالآخرین 

فکر فى آخر مرة تحدثت فیها مع أحد الأشخاص وترك لديك انطباعاً بانه لیس 
مهتدا بالتحدث معك . هل شعرت بالضیق ؟ يجب أن نذکر أنفسنا أنه من السهل أن 
يشعر الآخرون بأننا لا نهتم بهم . 

ولكى نجذب الآخرين إلينا يجب أن نعتنى بهم . فعندما نهتم کثیرا بالآخرين فانه 
نادرا ما نجد صعوبة فى مواصلة الحديث معهم . وعندما نهتم بالآخرين فإننا نسی 
أنفسنا وئتوقف عن التساؤل : " ما الذى سأقوله بعد ذلك ؟ " . فلن تكون هناك أوقات 
طويلة محرجة من الصمت ؛ تنظر خلااها أنت ومن تتحدث معه إلى أرجاء الحجرة ‏ 
ثم تنظران إلى الساعة وتكرراً أن الحديت عن الخو جمبل + او تهتم بالاخرين لى أن 
نتخيل أنفسنا فى وضعهم : oly‏ نطرح تجارینا جانبا ونقول : “ أخبرنى بقصتك * . 

وإذا لم تكن تريد أن تبذل جهدا لتهتم بالآخرين فقد يكون من الأفضل أن تغادر 
أماكن تجمعهم ! فحاول أن تجد الأشخاص الذين تحب أن تبقى بصحبتیم › أو 
استحم أو اقرأ كتابا بدلا من أن تقضى ليلتك فى التحرك مع أشخاص لا تريد أن تكون 
بصحبتهم . وإذا كنت تتحدث مع الناس ‏ فلماذا لا تعيرهم انتباهك كاملا ؟ 


الاستماع للآخرين 

وعلی ذکر الانتباه دعنا نتحدث عن الاستماع للآخرين . فان 74۸ من الناس 
یبحشون في يأس عمن یستمع إليهم Lim‏ . وفى الرة القادمة عندما تتحدث إلى 
cay‏ > حاول أن تتبين إا ما كانوا يستمعون إليك حقا أم لا . وهل يستوعبون كل 

تقواها أم ینظرون باستمرار لا یصدر منك : وینظرون إلى الساعه ۰ ويعبثون بالنقود 

oe‏ ویتأملون الستائر ؟ 

وهل برددون ما يعتقدون أنك قلته لیتأکدوا فقط من أنهم فهموا ما تقول أم أنهم 
ينتظرون أن تغلق فمك لكى يتمكئوا من التحدث ؟ 

وكما أنه من الضر ورى أن نحتاج للمأكل والشرب ‏ فإننا نحتاج إلى الأصدقاء الذين 
يستمعون إلينا حقا . فكلمات الشاعر والخطيب الرومانى الشهير " سينيكا " التى قالها 
فى السنة الرابعة قبل الميلاد تنطبق علينا هذه الأيام مثلما کانت منذ ألفى عام مضت : 

" أنصت إلى ليوم أو لساعة أو لدقيقة 


والا سوف أموت فى اليرية الوحشة 

Samy‏ فى الصمت الرهيب 

يا إأهى ألا يرجد من یسمعنی ؟ ” . 

وقد أتيحت J‏ فرصة رائعة بتنظیم تمرین خاص بالاستماع اشترك فيه SUN‏ من 
الأشخاص الذین یحضرون ندواتی . ویسیر هذا التمرین على هذا النحو : یقوم كل 
شخصین - أحدهما يرمز له بالرمز ( أ ) والآخر بالرمز ر ب ) بالتحدت والاستماع إلى 
بعضبما البعض . یتحدث الشخص ( أ ) لمدة ثلاث دقائق للشخص ( ب ) الذى ینصت 
جیدا . وبینما یتحدث الشخص ( ) فانه غير مسموح للشخص ( ب ) بأن ينبس 
ببنت شفة أو یقاطع الشخص ( أ ) أو يقول عبارات مشل : " نعم وأنا ایضا " ولا 
يحرك رأسه ولا يفعل ۳ شىء سوی الانصات التام مع التقا» نظرات العیون بين 
التحدئین طوال مدة التحدث . 

وبانتهاء الدقائق الثلاث يتم تبادل الأدوار ويتحدث الشخص ( ب ) وينصت إليه 
الشخص )1( . ويتحدث كل منیما ؛ مرات وينصت الآخر ؛ مرات . 

قد يبدو هذا التمرين بسيطا من الناحية النظرية ولكن ردود أفعال المشاركين فى هذا 
التمرين كانت تدهشنى دائما . يعلق معظم الناس كالتالى : " لم يستمع ال أحد بمشل 
هذه الطريقة من قبل ! " . كما أخبرنى الكثير من المتزوجين بالاتی : " لم ينصت 
أحدنا إلى الآخر بمثل هذه الطريقة منذ عام ۱ ” . 

وهناك أشخاص لم يتعرفوا على بعضهم من قبل : قالوا على سبيل الدعابة : " لقد 
Links‏ فى غرام بعضنا ! " بعد Yo‏ دقیقه bad‏ من بدایه الاستماع ۲ 


أريد فقط أن أقابل Gd,‏ دافئ الشاعر ذا حس 
مرهف لنقضی الليالى البادئة معا بجوار 

الدفأة ونمشی معا لسافات طويلة فى الریف ‘ 

رفيقا یحبنی لشخصی . فأين أجد مثل هذا 


تأمل الأمر دا Yi,‏ تحب أن يعيرك أحدهم انتباهه كاملا ۴ آلیست تجربه فريدة 
بان يكثرت أحدهم ويرى الحياة من منظورك ؟ حسنا : بلا شك سيثعر الشخص الذى 
ستتحدت معه المرة القادمة بنفس الشىء . فالناس یتوقون إلى من ينمت إليهم 
كلية . واذا كنت تريد أن تؤثر بطريقة ايجابية على الناس » فحاول الاستماع dit}‏ 


استمع للآخرين دون أن تحکم علیهم 
تحدث إلى أى طرف في أية علاقة متدهورة وستجد أنه يعلق تعليقات مثل : ”لم 
نعد نتحدث مع بعضنا مطلقا ... " ۰ " لا يوجد أى تواصل فى تلك الزيجة ... " . 
" يرفض أبى أن يستمع لى مطلقا ... ” . 
والموضوع الشترك هنا مرة أخرى ‏ هو الاستماع للآخرين . فالاستماع مهم جدا مع 
من تحب > ولا يجب أن نستمع إليهم فقط بل وأن نستمع دون إصدار الأحكام علییم ؛ 
فاننا جميعا عرضة للانتقاد . ونحتاج إلى شخص واحد على الأقل لكى يشاركنا 
مخاوفنا » شخص واحد يقول : " أحبك وأتقبلك كما أنت مهما حدث ” . فإذا كنا 
تخاف إذا عبرنا عن مشاعرنا » أن يقول ذلك الشخص : " إنك تثير اشمئزازى " أر 
" عار عليك ! " فإننا لن نبوح بمکنون أتضنا وسوف ننهار تدريجياً . وفى أحيان 
ثيرة لا يكون الستمع بحاجة إلى التعبير عن رأيه حول ما يسمعه . فيكفي أن نتمكن 
من مجرد مشاركة شخص متعاطف معنا في مشاعرنا . 


ليكن فعلك مطابقاً لقولك 

يقال إن الناس يمكن تصنينهم إلى ثلاث فثات : " فئة قليلة مغامرة » وفئة كثيرة 
متفرجة ؛ والفئة الثالثة لا علم لها يما حدث ! ” . 

وإليك جزء من القانون النظم لعضوية الفئة الأولى : ليكن فعلك متطابقاً مع کلامك ! 
ومعظم الناس لا يفعلون ذلك . فهم يقولون إنهم سوف يقومون بكل شىء ولكنهم 
يخفقون فى تحقيق أى شىء . 

كم مرة سمعت شخصا يقول : " سأتصل بك هاتفياً " ولكن لم يفعل ذلك ۰ أو 
” سأمیح رشيقا " ثم يزداد وزنه ٠‏ أو " سأساعدك إن استطعت " وأنت تعرف أنه لن 
يقرم بمساعدتك ؟ وكم مرة يقول لك أحدهم : " سأسدد للك الدين " ثم يختفى عنك 
تماما ؟ 

وعندما نأخذ ما نقول مأخذ الجد تحدث عدة أمور : 


م يثق بنا الآخرون . 

ه نفكر جيدا قبل أن نلزم أتفسنا بشىء ما . 

ه نصبح أكثر صراحة مع الآخرين . 

۰ تزداد قدراتنا علی تجنب الراقف غير ال غوب فیها 


(ala‏ لم تهتم Ly‏ تقوله › فلن يهتم بك بك الآخرون . وإذا لم تصدق , تفسك فلن يصدفك 
الآخرون Ee‏ . ويمكنك على وجه العموم أن تشعر بعدم التزام الآخرين poe Las‏ أن 
زب eet‏ ل ل را ع 
وأن تلتزم بها . 

فعندما يدعوك أحد جيرائك لتناول مشروب وأنت تفكر في قرارة نفك : " اننی 
أففل الوت على الذهاب إلى هناك ۱ " فلا تقل : " رائع ! کم أتمنی لو استطعت 
الحضور حقاً ” . بدلا من ذلك كن أميناً وصريحاً . فبامکانك أن تقول : " شکرا على 
تفکيرك في ولکن لن أتمكن من الحضور بعد الظهيرة " . 

ففي هذا الوقف الشابهه ¢ حاول أن تکون 4 لبقأ واحسترم رغباتك وصار 2 
الآخرين برأيك ولا تشعر wil‏ لكونك صادقا مع نفيك . 

وبالنسبة 20 التى لا تعرف فيها ماالذى ستفعله أو المكان الذى ستتواجد 
فيه : فلا تعد أحدا بأى شىء . بل كن واضحا . فالكثير من الناس يعيشون في عالم 
الخیالات والأحلام ولا یفکرون بتمعن 3 الأمور ولا يسألون أنفسهم أسئلة صعيه مثل : 
" کیف سأدفع Gad‏ هذا ؟ ”أو ” حل آنا ملتزم بتسبة مائة بالائة ؟ ˆ 

عندما يطلب مئك الناس الالترا م بأمور تخصهم ولا تکون متأکدا asi‏ من ند 
تستطيع أن تفى بالتزامك مدیم فلا تعدهم بای شىء :ابل افكل ری امن تقول : 
”لا اعلم نید > ولكن إذا وجدت أن بامکانی الحضور ماتصل بر a‏ ع 
الأفضل Iai‏ أن تتعامل ا الطريقة ۳ تصل با خرن لاحقاً on‏ 


يحب الناس رؤية الانسان قوی الشخصية 


يحب الئاس رؤيه 4 قوة الشخصيه 3 وعلى الرغم من rel‏ احیانا قد یضمونك تحت 
الاختبار فانهم : غالبا یأملون Jj‏ أن يروك شخصا ملتزما بمبادئه . فجيرانك وأصدقاؤك 
وزملاؤك يريدون أن تکون قوي الشخصية - فالكثير من الناس مثل الهشيم تذروه 
الریاح : 

فعندما تبدأ Luby‏ جدیدا لانقاص وزنك ۰ یحاول الآخرون إغواءك بكعكة الكريمة 
ولكنهم یأملون من آعماق آنفسهم أن تلتزم بهذا البرنامج . 

ويعجب الأطفال على وجه الخصوص بالأشخاص الذين يتمتعون بقوة الشخصية © 
أى الذين يصدرون الوعود أو التهديدات ويلتزمون بها. حاول أن تلزم طفلك بعدم 
تجاوز a>‏ معين من الحدود › وسوف يتجاوزه » فانه bid‏ يختبرك ليرى من منکما 
الأقوى ؛ ولكنه يأمل أن تكون أنت الأقوى . 

إنه شعور غير مريح للأطفال ۰ أن يعتقدوا أنهم يتحكمون في الأمور وأن بإمكانهم أن 
دابا تك ليم . فإنهم يجدون في البحث عن شخص يضع ایم القواعد 
ويلزمهم بها . وقد 2 یقومون أحيانا بالسب والشتم وتحطيم الأثياء والصیاح والصراخ 
Srl‏ والهرب 3 3 هذا aii few‏ شخصا cage eure aoe‏ . 


الخلاصة 

Laie‏ تقول انك ستفعل شيئأ ما 
وينتهى بك الأمر بعمل شىء / 
مختلف تماما . فإنك بذلك تقلل 
وتضعف من قوة شخصيتك . 


وبالتأکید فان من الجید أن تغير رأيك أحیاناً » ولكن لعظم الوقت يجب أن نظهر 
لأنفسنا أننا نتحکم في أمور Whe‏ عن طريق الالتزام بما نقوله . 
كلما التزمت بما تقطعه على نفسك زادت قوة د شخصيتك . 
تزثر على الآخرين يجب أن تثق بنفسك ۰ ولکی تثق بنفسك يجب أن تؤمن بما 
تقول وأن تفعل ما تقول . 


الناس ينشدون احترام الآخرين لهم 

أحيانا نتعامل مع بائعين وجيران وأصهار ( أزواج وزوجات ) يجلبون لنا 
المشاكل + وعلى الرغم من معظم محاولاتنا الجادة في أن نتكيف معهم . فإننا في النهاية 
نفقد الأمل ونجد أنه لا جدوى من ذلك ! 

ستعرف في هذا الفصل بعض الطرق عن كيفية تجنب الشجار والمجادلات وكيف 
تكسب الآخرين في صفك . وإذا كنت i>‏ تستمتع بالخلافات مع الناس فلا تقرأ هذا 
الجزء ‏ أو اقرأه وقم بتنفيذ عكس ما يوجد به ! 

تخيل نفسك في المواقف التالية ... 


ه أنت في طريقك لدفع الحساب في خزينة أحد المتاجر . وبمجرد اقترابك من 
الخزينة ob‏ سيدة بحقيبة تسوّق محملة بالبضائع ۰ وتتجاهل وجودك وتقف 
أمامك دون أن تعتذر أو تستأذن . 

وبالتالى تتعطل نحو دقيقتين : وغالبا ستشعر بالغضب قليلاً ‏ ولكن هل أنت 
غاضب بسبب الوقت الضائع أم لعدم اكتراث تلك السيدة ؟ 

۾ أنت في إحدى الحفلات وهناك شخص تعرفه منذ سنوات يلاحظ وجودك ولکنه لا 
یهتم بمصافحتك . مرة أخرى . قد تشعر بالغضب ‏ لاذا ؟ 

ه عندما يتم تقديم السلاطات لك في أحد الطاعم تلاحظ أن أطراف ورق الخس لونها 
بنی ۰ وتلفت انتباه النادل لذلك فيقول : " اقطع فقط الأجزاء التالفة فإنها لن 
تتسبب في موتك ! “ . فإذا شعرت بالغضب في مثل هذا الموقف فهل سيكون 
السبب لأنك فقدت بعض AW‏ بمقدار مل» فمك ؟ 


ليس التأخیر لدة دقيقتين أو عدم الصافحة أو فقدان قطعة من الخس هو ما يقلقنا 
re‏ :“بل |نها Wall‏ التى نتلقاها من الأخرین . ففي معظم الأوقات التی نغضب فیها 
لا یکون سیب غضبنا هو ما د نعتقد أنه السبب الحقیقی لهذا الفضب ؛ بل اننا نغضب 
عندما نشعر بأن الآخرين لا یهتمون بنا ٠‏ فنحن نريد أن يعاملنا الآخرون باحترام . كما 
يرغب أى فرد في أن يعامله الآخرون باحترام . 


من الواضح أن الجمیم ينشدون المعاملة باحترام » ومعظمنا يعرف ذلك . وتبدأ 
الشاكل عندما ندخل في جدال » ثم نبدأ في سرد كل الأعذار لما قمنا به من أفعال 
وننسى أن نظهر الاحترام للطرف الآخر . 

تخيل أن شريك حياتك اتصل بك هاتفيا وطلب منك على وجه الخصوص أن تحضر 
اللابس التى تم تنظيفها في المغسلة » وأنت في طريقك يقك من العمل إلى النزل . وملابسات 
رقف کرو 


أ عادة ما يقوم شريك حياتك بإحضار اللابس من الفسلة . 
ج( أتيت إلى المنزل بدون إحضار اللابس . 


لا تخدع نفسك . فالذى يشغل بال شريك حياتك » غالبا هو أنك يجب أن 
تهتم » وما يشغل باله Lad‏ هو ترددك في أن تساعد الآخرين » ولا يتعلق الأمر بأن 
شريك حياتك مستاء ء من عدم إحضارك اللابس من المغسلة . ومن ثم فإن تلك القائمه من 
الأعذار أو ردود الأفعال لن تفيد في علاقتك بشريك حياتك : 


أ) “ لدى الكثير لأقلق بشأنه خلاف إحضار اللابس من الفسلة ۱ ” . 
ب) " لقد مررت بيوم عصيب ! مشاكل مع رئيس العمل ۰ مشاكل السيارة » مشاكل 


العملاء » مشاكل مالية - وكل ما يهمك أنت هو شی» سخيف كإحضار اللابس من 
المغسلة ! ” 


ج( " لقد نسیت أننى يجب أن أحضر اللابس من المفسلة " 


“ لقد نسیت أننى متزوج 
Galt”‏ على ملابسك التی يجب إحضارها من الغسلة ۱ ” . 

فتلك التعلیقات السابقة تحمل رسالة مشابهة : " احتیاجاتی أهم من 
احتياجاتك " و" آنا أهم منك ! " وهی منطقة خطر في العلاقة مع شريك الحياة 
لانه يقرر فورا أنك " لا تفعل أى شىء للمساعدة " وأنك " تفکر فقط في نفسك ” 
والاهم : " آنت لا تهتم " . وفجأة تصبحان على وشك الانفصال وکل ذلك بسبب 
الوضوع التافه الخاص پاحضار اللابس من الغسلة . 

قد تقول : " ولکن كان لدی بالفعل مشاکل مع رئیسی في العمل " أو " بالفسل 
سرق أحدهم اطارات سیارتی " أو " بالفعل فقدت حافظه نقودى الیوم ” . ”تلك 
هى الحقيقة ! لاذا لا يتحلى هذا الشخص بالعقل ؟ " . 

فمثل هؤلاء الأشخاص لا يتحلون بالعقل لأن الناس لا يريدون الحقائق . أو على 
الأقل لا تحتل الحقائق القام الأول لديهم ؛ بل يريدون معرفة أنك تهتم بهم ! 
ويريدون تعاطفك معهم واحترامك لهم . وبمجرد أن يعرفوا أنسك تهتم بهم فإنهم 
حينئذ قد يستمعون للحقائق .. ولكن أولا يريدونك أن تهتم بهم . 

على سبيل الثال ۰ تذكر ملحمة ورقة الخس البنية اللون في السلاطة Leake‏ كنت 
في المطعم . فإنك لا تريد الحقائق ولا تريد أن يقول لك النادل : " نحن مشغولون 
جدا لدرجة أننا لم نقطع الأجزاء بنية اللون من آخر ورقة خس لدينا “ . ولکنك 
ترید الاحترام ul”...‏ أفيم ياسيدى أنه لابد أنك تشعر بالغفب بسبب هذا . 
وإذا كنت مكانك لغضبت Gi‏ أيضا . هل سیصیح الوضع على ما یرام إذا أحضرت 
لك طبقا اخر من السلاطة ؟ ... هل ثمة خطأ اخر ؟ ” هل كنت ستشعر بمزيد من 
السعادة من جراء هذه العابلة ؟ 

إذن كيف تظهر الاحترام للاخرین ؟ اتبع تلك القواعد القليلة البسيطة : 
استمع للآخرين : لا شىء یدفع أى شخص عاقل للتصرف بعنف أكثر من أن 
يشعر بأنك لا تستمع إليه . فالاستماع للآخرين يعبر عن احترامك . والاستماع 
للآخرين يشعرهم بأهميتهم . واحرص على أن تتواصل بصريا مع الشخص الذى 
يعبر عن مشاعره . 


. تعاطف مع الآخرين : : أظهر للطرف الآخر أنك تقد تقدر مشاعره ... ” لابد أنك تشعر 
بالغضب Laie‏ طلبت منى المساعدة وخذلتك ! لابد أنك اعتقدت أننى لا أمتم 58 
مطلقا ۶:1 

۳ التحديد : حدد أرشية شت مشتركة للحوار : " إذا كنت في موقفك » كنت سأشعر 
pas le ie‏ أو" ی ألومك على كونك غاضيا . فإذا كنت مكانك 
لغضبت أنا Lal‏ " 

.٤‏ " وماذا آیضا ؟ > : Las‏ يخبرك الآخرون بما پریدونه » امألهم : fo”‏ هناك 
شيء آخر يجب أن آعرفه ؟ " . فالأشخاص الغاضبون دائما ما یندهشون بقرحة 
عندما تسأایم : ” هل تود إخبارى بشی؛: آخر؟ " لأنهم اعتادوا عللى أن الطرف 
الآخر دائما ما يحاول أن يدفعهم للصمت ¢ وعندما يشعرون بأنك تعطيهم الوقت 
الكافى للكلام تتبخر عدوانيتهم في الهواء » وعادة ما يتوقفون عن مهاجمتك على 


الفور . 
ه. > ما الذى تريدنى أن آفعله ؟ ” : عندما يعتقد الآخرون ادل تيص بوم 
فاسألهم : " ماذا تریدنی أن أفعل ؟ " وغالباً سيقولون شيئا مشل : " تجول عبر 


المدينة وقم باصلاح ما Gaudi‏ " أو " اذهب إلى الجحیم ! " . 


ولکن عندما يشعر الشخص الفاضب بأنك تهتم بمشاعره حقاً فغالباً بح ی عبن 
کل طلباته وسوف تسمعه یقول : " لیس نیا حقاً " أو " أعتقد أننى أستطيع ol‏ 
أتولى الأمر بنفسی " . جرب تلك القواعد سالفة الذکر وسوف تحصل على نتائج 
مذهلة . Saad‏ دقیقه 0 كان الآخرون يهددونك برفع دعوی قضائية ضدك وفی 
الدقیته التالية یتولون لك " انس هذا الأمر ! 

لقد ألقيت محاضرة تانق | عن تلك القواعد . وبعد مرور بضعة أيام انيت eas‏ 
ممن حضروا تلك المحاضرة ويدعى ' ' جورج " وكان قد استخدم تلك التصائح منذ أن 
استمع إليها . 

كان ” جورج " يعمل في صناعة الأثاث وقد قام بتسليم بمض قطم الأثاث لأحد 
الزبائن » بعد يومين من تاريخ التسليم المتفق عليه . لذا فقد جاءه الشترى وهو يستشيط 
غضب ومستعد للعراك قائلا : " كيف تجرؤ على هذا ! لقد قلت إنك ستحضر إلى هنا 


oy. 5‏ 
مدد یذمین :+ . 


قاوم " جورج " ميله العتاد لاختلاق الأعذار وقال ببساطة : " إذا Gud‏ بشراء بعض 
قطع الأثاث وتسلمت الأثاث متأخراً بیومین سأكون غاضباً ات ! وقي الحال هدأت 
ثورة الزبون الغاضب وقال : تا > أعتقد أنه كان من الممكن أن يسوء الوقف أكثر من 
ذلك ”. 
وقد أخبرنى " جور " بالتالي : ” لقد كان مرا مذهلاً + عندما امتنعت عن اختلاق 
الأعذار وجعلته يعرف آننی أقدر غضبه » تغير موقفه في الحال . وفجأة لم أعد أخاف 
من الغاشبین بعد SW‏ * 

إن تطبيق هذه القواعد نظرياً أسهل كثيرا من تطبيقها عملیا الوحت ريا ۳ 
أنك استوعیت الفكرة . فانك غالبا سترغب في اختلاق الأعذار عندما تقع تحت تأثير 
bis‏ معین لأنك اعتدت على ذلك . فلا تفعل ذلك ! على الأقل حتى يعرف الشخص 
الاخر أنك تتعاطف معه فى موقفه . 


إذن متى أستخدم الأعذار ؟ 
GLa‏ يكون ذكر الحقائق والأسباب ملائماً » على سبیل المثال : " سبب تأخيرى 
هو أن سيارتى قد سرقت ” ولكن هذا العذر يجب أن يتم ذكره بعد إظهار التعاطف مع 
الطرف الآخر ... " أعرف يا 
تاخرت ساعتين عن acy‏ حفل 
زفافنا " . فالقاعدة هى : إظهار 
التعاطف أولا ثم الأعذار ثانيا . 


الخلاصة 

عند التعامل مع الغاضبين ¢ 
فإن الحقائق لاتجدى. والذى 
ينجح هو إظه ار الاهتمام 
مجبوعة أساليب هنا » بل 


نتحدث عن تغيير في توجه الفرد . فاستمع للآخرين وتعاطف معهم وأظهر لهم 
الاحترام »> وستجد أن Z4A‏ من الناس لن يجلبوا لك المشاكل . 


عبر عن مشاعرك 


" أعرف أن زوجى يمكنه أن يكون محبا وعطوفا » فهو يتصرف على هذا النحو مع الكلب " 


نطقت إحدى السيدات اللاتى يشعرن بالوحدة بهذا التعليق ل " ليو بسکاجلیا " 
وقام بنقله إلى الآخرين في إحدى محاضراته أو ندواته عن " الحب " . إنه لشىء محزن 
أن هذا الرجل يعيش مع زوجته " في السراء والضراء " ورغم ذلك یسنح مشاعر الحب 
للكلب . أليس كذلك ؟ 

غالبا لا تكون المشكلة أننا لا نهتم بالآخرين ولكن المشكلة هى أننا لا نمرف كيف 
نظبر للاخرین أننا نهتم بهم ual.‏ يكون الوقف محرجا ولذلك ننتظر ولا نقول 
شین . ثم نقول لأنفسنا : " يوما با سأعبر عن حبی لها " وأحیاناً نفتظر ای أن يفوت 
الأوان . 

لدی صدیق یدعی " بول " يبلغ من العسر ۳۳ عاما وکان قد قرر أن یخبر والده 
Gay‏ حبه له . ولم تكن علاقته بوالده مستقرة . وكان من الرائع أن أستمع ل ” بول * 
وهو يحكى الحكاية .. 

" أردت أن أخبر أبى أننى أقدر حقا كل ما فعله من أجلى طوال السنوات الماضية . 
أردته أن يعلم أننى أقدر كيف كان یصطحبتی من معسكر الكشافة إلى المنزل » وأنه كان 
دائما يشاهدنى وأنا ألعب كرة القدم : وأنه كان يعمل في وظيفتين کی يوفر لى مصاريف 
التعليم الجامعى . وأردت أن أخبره أنه رغم كل شىء ٠‏ فإنى أحتم به “ 


لكن الرء لا یقول مثل 
هذه الأشياء lass‏ ! 


Eee 


إذا حدث لها حادث سيارة أو / He‏ نا أية ولکن إذا حلت بنا كارثة سر 
۱ فإنه في الغالب سیکون قد فات 


مرضت مرضا شدیدا أو أى 
شىء من هذا القبیل ٠‏ قسوف 
آخبرها ببدى حبی [ها 


وکان أبى يعيش على بعد مسافة ۰ ميلا فقط عنی ولکنی كنت خائفاً جدا من أن 
أخبره بمشاعرى وجبا لوجه ؛ وکنت WE‏ أيضا من أن أخبره بما أريد هاتفيا . لذلك 
قررت أن أكتب له خطاباً .. . ” أبى العزيز » أعلم أنه كانت بيننا بعض الشاكل مزخرا 
مثل آننا تخاصمنا لدة خمس سنوات ... " وواصلت الكتابة وقلت له : إننى رغم 
خلافاتنا مازلت أحبه وائنی معجب به جدا . وأخبرته في هذا الخطاب بما لم أستطع 
أن أقوله له وجها لوجه ثم أرسلت له الخطاب . 


وبعد مرور يومين > تلقيت مكالمة هاتفية . لقد كانت من أبى : "ول ” أتا 
والدك . لقد وصلنا خحلايك : فلتتحدث إلى أمك " . كانت المكالمة الهاتفية قصيرة 
ولكنها على أية حال كانت بداية جيدة ! 1 
الجولف في النادى . لقد ظل أبى يشاهدنى وأنا أمارس رياضتى لعدة سئوات ولذلك 
فکرت 3 أننى يجب أن أشاهده Livi‏ وهو یمارس لعبته الرياضية . وبعد المباراة 
اصطحينى أبى إلى مينى النادى لكى أتقابل مع بعض زملائه ۰ وقدمنی لأقرب شخص 
من التواجدین في المكان فقال لى هذا الشخص : " أنت " بول " الذی كتب 
الخطاب ! " . وعندما قدمنی أبى لشخص آخر قال ذلك الشخص : " لقد سررت 
یمقابلتك ‏ لابد أنك الذى کتبت الخطاب ! " . خمن ما الذى قاله الشخص التالى : 
“ لابد أنك الذی کتبت الخطاب " . لقد كان في Goll‏ حوالی ۳۰۰ شخص وبدا الامر 
وكأن الجمیم يعلم بأمر الخطاب الذی أرسلته لوالدی . ربما قام والدی بالصاق الخطاب 
على لوحة على حائط النادی أو في مجلة الحائط ! بل قال لى آحد الأشخاص : " تبلغ 
ثروتی ملیونین من الدولارات وأنا على استعداد للتضحية بهذا البلغ مقابل الحصول 
علی خطاب کهذا من ابنی " 

ويواصل 3 بول = حدیثه قائلا = a‏ بدأت أنا وأبی 3 قضاء عطلات نهایه الأسبوع 
معا Lady‏ الإجازات في التزحلق على الجليد وتغيرت علاقتنا تماما . ولم أكن 
معتادا فيما مضى على التحدث معه . والان » فإنه عندما le‏ يقوم بمعانقتى 
معانقة حارة 

فعندما نعترف بمكتون مشاعرنا ونخبر الآخرين بأننا نيتم بهم . قاننا نجازف OF‏ 
الأمر يتطلب شجاعة . ومثل القيام بأية مجازفة : فاننا قد نحظى بنتائج إيجابية . 
فيجب أن نخبر من نحب أننا نحبهم ونهتم بهم فإتهم بحاجة لأن نطمثنهم من الناحية 
العاطفية . سألنى أحدهم ذات مرة : " ما هو أفضل وقت أخير فيه زوجتى أننى 
أحبها ؟ " . الإجابة هی : " قبل أن يسبقك في ذلك شخص آخر ” 


آوضح " جيم رون " النقطة التالية : " لا تحل الأقوال محل الأفعال ولکن العکس 

یم أیضا ؛ فالأفعال لا تحل محل الأقوال ". يعمل " فرانك " ثمانین ساعة 
أسبوعیاًلیوفر لعائلته القوت واللبس ویقول : " يجب عليهم أن یعلموا آننی أحبهم ! 
انظر كيف أعمل بجهد شدید ۱ بالتأكيد لا يجب على أن أخبرهم أنتى آحبهم 
أيضا ! “ . لا يا " فرانك " ۰ بل يجب عليك أن تخبرهم ؛ فيم غالبا لا يعملون . 


تقول " مای " : " يجب أن تعلم أمى آننی أقدرها " . حسناً ريما يجب علیها ذلك 
E‏ فالناس لا یعرفون كيفية قراءة الأفکار التى تجول بخاطرنا . ولا 
منع من أن تعتنی بکلبله ولکن یجب أن تعتنی بمن تجب آیضا فی الفی» پجدی 
مع الناس كما ینطبق ویسری على الکلاب ! فامتدح ال خرین في معظم الأوقات وقم 
بتشجيعهم واحتضانهم . فالکلاب لا تشبع من كل هذه الأمور ونفس القاهدة تسری على 
زوجتك ... أو زوجك أو أحبائك ... مهما كانت حالتك . 


الخلاصة 

على الرغم من ات 35 نعتقد آن الاخرین یعرفون Sas‏ اهتمامنا بهم . فإنهم عادة 
يدركون ذلك . وأحيانا ننشغل جدا بترجمة حبنا اهم عملیا لدرجة أننا ننسى أن نقول 
اهم شفویا إننا نحبیم . ونحن جمیما نحتاج لخ برا teas es cl‏ 


يد أن آخبر الآخرين بأننى أحبهم ولکنی لا آعرف كيف أقوم بهذا " 

لابد أنك تعرف أشخاصا ممن يقولون : " أريد أن أخبر الآخرين أننى أهتم بهم 
ولكنى أشعر بالإحراج الشديد ولا أعرف ماذا أقول اهم أو كيف آخبرمم بهذا . وقد 
یظنون أننى أحمق " . ولكن في حالة ما ذا كنت أحد هؤلاء الأشخاص ۰ فقد تحتاج إلى 
استخدام الفقرة التالية ¢ فهی لك لتظهر لأى شخص أنك تحبه وتهتم به aes‏ 


یحتاج الناس إلى بعض الخصوصية 
" أبهج نفسك . وغنْ وارقص 
ولکن دع الآخرين يستمتعون منفردین ۰ 
فرغم أن كل وتر من أوتار الکمان 
مشدود على انفراد فان كل الأوتار تعزف نفس اللحن ” 
- " خلیل جبران " 


أتمنى أن تقرأ هذه الفقرة . إنى أقرأ هذا الفصل عن " كيف تخبر 
الآخرين أنك تهتم بهم ” وهذا ما يتعلق بى وبك . فأنا أحد هؤلاء 
الذين يجدون صعوبة في قول : Li”‏ أحبك ” . أعتة عتقد أننى كنت 
أفترض دائماً نك تعلم ذلك ولا حاجة بى Gb‏ باريد أيضا أن 
آیدو J‏ وضع مريك sl‏ محرج > لذلك أميل إلى تجنب إخبارك بحقيقة 
مشاعری . والحقيقة هى آننی أحبك بشدة وأشعر بأننی محظوظ 
لوجودك في She‏ . قد یکون هذا الاعتراف غير متوقع وقد تکون 
مندهشا لانك تسلمته في کتاب ! والآن وقد أخبرتك بهذه الطريقة . 
أتمنى أن أتمكن من أن أقول لك " أحبك " العدید والعدید من الرات . 
لقد أردتك فقط أن تعرف ذلك . والآن يمكنك أن تعيد لى كتابى . 


مهما كان مقدار حب ال خرین لك ؛ فانیم نی بمض الاحیان يحتاجون بعض 
الخصوصیه . أحیانا ننسی اننا ایضا مثل الآخرين نحتا ج إلى الاتفراد بأنفسنا > وعندما 
يقرر شريك حياتنا نيعل شيا اف ويفرده » انا نشم انا منبوذون .. 

يقول " فريد " ل " مارى ” : " إنى ذاهب للصيد ” 

فتسأله " مارى " قائلة : ” بمفردك ؟ " . 

" فرید " : " نعم » أحيانا أستمتع عندما أكون بمفردی " 

" لاذا ؟ ما الذى فعلته ؟ ” 3 " ماری " تشعر ol‏ شعورها قد جرح . 

" لا شيء a‏ الوحدة والعزلة te‏ 

Ue "‏ ع آلا ر يمكننى tira‏ » معك والاستمتاع بالعزله Ses‏ ۷ " 


" فقط أريد الذهاب بعفردی " 
" ولکنی زوجتك ! " 
" نعم وأنا أحبك ولکنی Ligh‏ ذاحب للصید " 
" إذا كنت تحبتی لرغبت في اصطحابی معك للصيد " 
افخ re‏ من الراحه يا ماری ! " . 
" لقد ارتكبت في حقك خطأ ما وأنت لا ترید أن تخبرنی ! " . 
“ لم ترتكبى أية أخطاء . فقط أريد أن أنفرد بنفسی بين الحین والآخر “ 
" أعتقد انك تحاول الایتعاد عذى " . 


” كلا ۰ الحقیته ھی he‏ 
وإذا ظلت " مارى ” على هذا المنوال : فسرعان ما سيذهب " فريد " للصيد فقط 
ليبتعد عنها ! 


فمعظمنا يحتاج للانفراد yaad pi‏ الوفت, للحصول على صفاء الذحن > لكى 
نبتکر الأفكار و نستوخبها ولکی تصيغ خططاً وطرقا محددد 3 حياتنا ونکون بين أحضان 
الطبیعه sy pees‏ الأمور على وجهها الصحیح . وأحیانا نرغب في أن نبقی 
بمفردنا : فقط لنشعر بأننا نفتقد أحد أحبائنا . ومن ثم یزداد حبنا . 

فإذا كنت تعيش مع شخص ما سبعة أيام في الأسبوع : ففي لحظة ما » قد يدفمك 
هذا الشخص إلى الجنون . .. فهو ينسى إحضار اللابس من المغسلة للمرة الثالثة في 
آسبوع واحد ¢ وی يقضى الثبار بأكمله 3 الكالات الياتفية ۰ ونجد بقایا أظافر أمابم 
قدميه التی pls‏ بقصها علی جوانب الحوضص برد 3 آخری وعندئد : تکون 3 حاجه حقا 
للانغراد بنفسك . 


الخلاصة 
يجب أن sly‏ احتیاجات الآخرين 1 tists‏ تکون أفضل طريقة تلتعامل الریح 


مع أى شخص هی أن نغیب عن ناظريه 
بعض الوقت ! 


التأثر بالاهانات 


تجنب المجادلات 
لا تخبر الآخرين " آنهم على خطأ eA‏ 


توجیه الإهانات للآخرين 


الانتقاد 


اطرح الأسئلة أولاً ! 


الغضب لا يحفز الآخرين 


إرساء القواعد 
تعلم من أخطائك 
ما تتوقعه تناله 
ليكن لك أسلوبك الخاص لتحظى بالأصدقاء 
ما ننتظره من الصداقة 
حدود الصداقة 


فى كثير من الأحيان يقدرنا الآخرون لا لا نقوله . 


أحيانا يكون الصمت هو أفضل شىء .. 
" استنادا إلى إتقانى التام للّغة » فإننى أتمنى ألا أنطق بشىء " 
* روبرت بتشلی ˆ 


تتلقی " أنجيلاً “ خاتماً ماسياً كبدية لها من زوجها . فتتأثر كثيراً في تلك اللحظة 
الرومانسية وتنظر في عینی زوجها نظرة عميقة وتقول : “ إنه جميل يا حبیبی ویعجبنی 
للغاية ! سأحتفظ به بين أعز الأشياء لدى ! " . فینظر إليها زوجها قائلاً : " يجد 
بك أن تفعلى ذلك . فقد کلفنی هذا الخاتم ثروة طائلة ” . 

أليس من الأفضل أن نصمت في مواقف معينة ؟ من pal‏ دروس الحياة أن نتعلم متى 
نصمت © فإذا كان التعليق الذى ستقوله : لن يفيد في شىء » أو يرضى أى فرد ».فمن 
الأفضل ألا تقوله 

فهناك أخياء لا يود الناس سماعها منك ! فإنهم لا يودون سماع شكواك المستمرة 
من زوجك أو من ظهرك الذى يلك أو من أنفك المزكوم أو من رصيدك الذى نفد في 
البنك أو من عدد المرات التى ذهبت فيها إلى دورة المياة ليلة البارحة . 

ففي الرة القادمة التى تكون فيها على وشك أن تشكو من شىء معين » فاسأل 
نفسك : " لاذا قد يرغب أى شخص في سماع ذلك ؟ ” 

ماذا ستشعر إزاء شخص قوى يشكو دائما من أوجاع أطرافه ؟ وماذا عن شخص 
قوى يتذمر بسبب حالة الطقس وثمن مسحوق الغسيل ؟ ألا يفقد مثل ذلك الشخص 
جز من جاذبية شخصيته ؟ نفس الشىء ينطبق عليك . فنحن نعجب بأصحاب الطراز 
الخاص الذين يبتسمون في وقت الأزمات . ونقدر من يتعامل مع مشاعر الإحباط دون أن 
يقع في توبات الهياج والغضب . 

ee‏ تمد ندرج عليه وبا یریم شوه یهت و 
وما تسكن فيه من أرقى الناطق » فإذا كنت کثیر الشکوی والتذمر فلن تستطیع أن 
تجعل لنفسك طرازا فریدا . فإذا آردت أن تترك انطباعا جیدا لدی sh‏ شخص 
- رئيسك في العمل أو صديقك - فانتظر حتی تحل بك كارثة أو أزمة ثم تعامل معها بلا 
تذمر أو شكوى وسوف يلاحظ الجميع ذلك ! حيث إن القليل من الناس يفعل ذلك . 
وسوف ينبهرون بقوتك وسيرغبون في صحبتك . 


وعن الشكوى والتذمر إليك قائسة مختصرة بالأمور التسی لا یود الآخرون 
سماعها ... 


" آشعر پصداع .. 7 
ب) " زوجی يغط في نومه طوال الیل ” . 
ج( " آنا ملس ” ۱ 
د) " ان الحياة ليست منصفة . يعاملنى الآخرون بطريقة سيئة دائما ” . 
دم " أصابع قدمى التورمة تؤلنى مرة أخرى " 
و) " لقد کلفتنی هدية عيد میلادك ثروة طائلة " . 
ز) " اننی في حالة مزاجية سيئة " 
ج( " إننى أكره نفسى فأنا إنسان قبیح وممل .. 
9 “ إنثى مصاب بئزلة برد وقد تنتفل إليك ی 
" نهاية العالم ستکون الجمعة القادمة 


كما يستاء الناس من عبارة : " كان يجب عليك ... " . ألا تكره أن يسدى إليك 
ادق کوج لم ی اعت ينك أن coe‏ فلت لزان سمل ایس ةميما Bois‏ 

هب أنك اشتريت بذلة من أحد بيوت الأزياء وقلت لأخيك : " أليست رائعة ؟ إن 
ثمنها 445 دولاراً فقط ! " فقال أخوك : " إنهاسيئة للغاية . كان من الممكن أن 
أجلب لك مثلها بسعر ۲۰۰ دوا 

لان مصديقة هدما اتصل بها Lyla‏ تتشمر من عدم اتصال پا مسا 
فتقول : YU‏ تتصل بی هاتفياً مطلقأ ؟ هل تعرف هتى اتصلت بى آخر مرة ؟ إنك 
لا تتصل بی هاتفيا lad‏ فلماذا لا تتصل ؟ " ' . تستطیع الآن أن تخمن السبب في أننى لا 
أتصل بها Lisle‏ 1 

ولكى نضيف إلى القائمة الخاصة بعبارة " كان يجب عليك ... " التى لا يود 
الآخرون سماعها نذكر : 


1 " كان يجب عليك أن تتصرف بتلك الطريقة " . ۱ 
ب) " كان يجب عليك بيع منزلك الأسیوع / العام الاضی ” 


ج) " كان يجب عليك أن تکون هنا بالأمس " 

د) " يجب أن تصبح مثلى وتحصل على وظيفة وتتخلص من وزنك الزائد » وتقلم عن 
التدخین وتذهب بانتظام لدور العبادة ... " . 

ه) " كان يجب عليك أن تخبرنی " 

وا " يجب أن تخجل من نفسك " . 


كان أبى دائماً يعرف متی یصمت ولا ينطق بشىء ۰ وأتذکر أننى عندما كنت في 
الثامنه عشرة من عمرى > كنت أكتب بعض اللافتات لأحد المراكز التجارية القريبة من 
مسکنی J.‏ أحد الایام العاصفة ذات الریاح الشديدة ۰ كنت أستخدم بل کبیرا لكى 
أصل إلى السطح الخاص بالرکز التجاری . وکان هناك العدید من السیارات التی تنتظر 
بالقرب من الکان . ومر آبی بالکان مصادفة وتحمل مشقة الصعود على السلم 
ليقول لى : " إن الریا اح الشديدة قد تعصف بالسلم عندما تکون غير واقف عليه › واذا 
سقط على sam!‏ السیارات فانك ستغرم دبلغا کبیرا ۰ وإذا كنت مکانك فسوف آقوم 
بربط السلم بالحبال ” . 

وقررت ألا أتبع النصيحه ۰ فلم أريط السلم > وبعد مرور خمس دقائق کنت List,‏ 
فوق السطح وظهرى للسلم وسمعت صوت شىء يتحطم ثم نظرت من خلقى إلى الأسفل 
لأجد 0 وقد es‏ على إحدى السيارات وأصبحت السيارة حطاما وكلفتنى ثروة 5 طائلة 


يه خيرت أب بلك مت بل كان يجب ملك أن تفل ا نا 
أو ” إنك طفل أحمق ˆ . بل كل ما عمله أنه أوسأ برأسه وعرف آننی تعلمت 


a‏ . وکان يعلم أيضاً - LS‏ في كل شىء أنه أحيانا يكون من الأفضل أن 
نصمت وألا ننطق بشىء تماما . 


الخلاصة 


LS تب ة بز داد تقدير الآخرين‎ j 
لا يجب علینا أن نتحدث دائما . فني آحیان كثيرة یزداد تقدیر خرین‎ 


عندما تصمت . 


التأثر بالاهانات 


إن الأشخاص النافجین لا يغضبون من التعلیقات البذيئة التی يقواها البعض . 
فاحیانا يقول لنا الناس بعض الأشياء » لكى يضعونا تحت الاختبار ویکتشفوا جوانب 
شخصيتنا ۰ فيطلقون تعليقات مثل : ” إنك لا تعمل بجد واجتهاد ! “أو " ألا تلتهم 
الكثير من الطعام ! " أو ” جميعنا يعرف أنك تزوجته من أجل ثروته ! " ء وأحيانا ما 
يقول الناس تلك التعليقات بدافع الغيرة ۰ ولکنهم غالبا ما يقولونيا لإثارة غضب 
الشخص الخاطب . ومهدا كان الدافع من وراه تاك التعلیقات فإن أفضل طريقة للتعامل 
معها هى أن تبتسم وألا تقول شيئا أو توافق قائل التعليق في رأيه ! 

لذا » ففي المرة القادمة عندما يراك جارك راكبا سيارتك الجديدة ويقول : " إنك لا 
تقوم بأى عمل یذکر ومع ذلك تحصل على مرتبات خيالية ! " فابتسم وقل له : 
" آلیس هذا رائعا ! " ولا يجب عليك أن توضح مسئولياتك والساعات الاضافية التى 
تقضیها في العمل . كما لا يجب عليك أن تبرر موقفك . عليك فقط أن تبتسم وتدع الأمر 
کان لم يكن . 

عندما تتذمر زوجة أخيك قائلة : " إنك دائماً تقوم برحلات كثيرة ! " عليك أن 
توافقها الرأى قائلاً : " نعم تحن تخب القیام بالرحلات ! " . وعندبا یقول لك ابن 

عمك : " ياد . لابد أنك أنفقت ثروة ضخمه ليناء حمام السباحة الرائع هذا ! ” فابتسم 
له وقل : " معك حق ! فأنا أكرد حمامات السباحة الرخيصة ! " فلا فائدة من 
الهجوم على ابن عمك أو زوجة أخيك أو باقى الناس . 

وإذا كنت تعمل بالتدريس أو الخطابة » فحتما ستجد من يقاطع حديثك ويعلق 
تعليقات وقحة عنك . ومرة أخرى أقول لك إن أفضل طريقة للتعامل مع أمثال هؤلاء من 
مثيرى الشغب ؛ هو أن توافقهم الرأى عن طيب خاطر . فعندما يلاحظ أحد الحضور 
أخطاءك الإملائية على السبورة من خلف الصفوف ويعلق قائلاً : " إنك تؤمن بأن 
المحاضر يجب أن یعرف قواعد الاملاء ! لیس كذلك ؟ ” فابتسم وقل له : " أوافقك 
الرای ! إنك تؤمن بذلك » آلیسٍ كذلك ؟ " . فإذا بدأت في محاولة الدفاع عن نفسك 
على MUI‏ فإن موقفك سيزداد سوه ! وعليك إما الوافقة على هذه التعلیقات أو ممارسة 


نوع من السماع الانتقائى ( بمعنى أن تتخير ما تريد سماعه ) وتلتزم بالوضوعات التى 
تريد التحدث عنها . 


الخلاصمه 


إن القلیل من الناس یطلق التعلیقات السخيفة ۰ كما أن القلیل من الناس من يأخذ 
الامر وكأنه إهانة . وعليك أن تکون شخصا ناضجا ولا تتأثر بهذه الاهانات . 


رجنب المجادلات 


" لا تدخل في جدال مع الخنازير ‏ فإنهم سینالون منك > وسيستمتعون هم بذلك ˆ . 
- الجترال " إبرامز ” 


هل حدث أن قضیت ليلة باکملها في الجدال مع شخص ما وشعرت بانك أضعت 
الوقت سدی ؟ و الواقم ۰ أليس هذا هو ما تشعر به غالبا بعد نهاية کل 
جدال ۴ 

إن الجدال لیس شيئا جیدا أو سیثاً - بل مجرد جدال فقط - ولکنه قد یستغرق 
وقتاً طويلاً . وکلما حاولت أن تغير من رأى شخص ما فإنك في الغالب لن تنجح في 
ذلك { 


لاذا يتجادل الئاس 
يميل الناس إلى الجدال لثلاثة أسباب رئيسية : 


. ) ” يسعون بإخلاص لتغيير الأمور من حواهم ( وهؤلاء هم " المصلحون الاجتماعيون‎ )١ 
. ) يريدون أن يلاحظهم الآخرون ( وهؤلاء من يسعون إلى جذب الانتباه‎ ۲ 
. ) يشعرون بالضيق ويميلون للشجار والجدال ( وهؤلاء هم محبو الجدال‎ ۳ 


فإذا كنت تتعامل مع من يحاولون تغيير الأمور عن طريق المجادلة ( الصلحين 
الاجتماعيين ) فغالبا يكون من المناسب أن تستمع إليهم وتستخدم النصائح التى تم 
سردها في الفصل الأخير من هذا الكتاب ؛ إلا أنك إذا قابلت أشخاصا ممن يحاولون 
لفت الانتياد أو أحد محبى الجدال فمن المفيد أن تدرك ما یحدث وأن تقرر عدم 


الاشتراك في لعبتهم . 


ویجادل الأشخاص الذين یحاولون لفت الانتباه فقط من أجل الاستحواذ على انتباه 
الآخرين . فهم يعرفون آنهم عندما یخالفون الآخرين بشدة فان الناس سیقدرونهم . 
فالأشخاص الذين يتمتعون بعلاقات سوية مع غيرهم يختارون الحب والمودة بدلا من 
الصراع اللفظی ۰ ولکن لو كان تقدیر الذات لدی المرء ضئیلا فانه یستخدم المجادلات 
ونوبات الپیاج والغضب لجذب للانتباه إليه . 

وتقوم تصرفات الراهقین منحرفی السلوك على هذا النوع من التفکیر : فعندما 
يقومون بتحطیم أكشاك الپاتف العمومی ویخربون المتلکات العامة فان لسان حالهم 
یقول : "قد لا تحبنی ۰ ولکن عاجلا أو آجلا لن تتمکن من أن تتجاهلنی بعد 
الآن ! “ . كما تتبع ظاهرة ضرب الأزواج للزوجات ( والزوجات للازواج ) نفس 
الأسلوب : " قد لا تحبنی ولکن على الاقل عندما تضربنی ۰ فانك بذلك 


ويسلك الأشخاص الذین یحاولون جذب الانتباد طريقة أقل صخباً . وانت تعرف 
ذلك النوع من الناس ... فأنت 0 العشاء مع ستة أشخاص وأثناء تناول الطبق 
الرئيسى المكون من الدجاج المشوى ؛ تقول لك السيدة الجالسة أمامك : إن هذا ليس 
ذجاجا Wyte‏ واتها 7 . لقد 00 بنفسى ! فلماذا تجادل معها ؟ 
أومئ اھا يرأسك وابد بتسم وقم و الحوار . 

ودائماً سیکون هناك من يصر على أن لون شىء معين هو اللون " الأخضر " مع أنه 
اللون ” الأصفر lage‏ ان الو" جار ast‏ أنه پر را مت “كديع وت 
أنه جدید . وستجد من یتول إن الطرب الذی یغنی J‏ المذياع هو * بينج كروسبى " مع 
أنك تعرف أن الذى يغنى هو " مايكل جاكسون " . فامنح نفسك قسطا من الراحة 
ودعهم يعتقدون ما يريد ون اعتقاده . ولا يجب عليك أن تتجادل معهم ۰ وكل ما عليك 
هو أن تدعهم وشأنهم ولا تشغل بالك بهم . 

وعادة ما يرغب " محبو الجدال " في ذلك لأنهم يشعرون بالغضب من شىء لا علاقة 
لك به . ومرة أخرى ٠‏ أقول لك يجب عليك ألا تدخل في جدال معهم - ومن السهل 
جدا أن تحمل الأشخاص المحيطين بك على أن يعاملوك بلطف ولكن عليك فقط ألا 
تدخل معيم في شجار بينما يصرخون ويهيجون في ثورة غضب عارمة . 

فعندما يبدأ جارك في استخدام الألفاظ البذيثة بصوت مرتفع وهو یتحدث بعك هاتقیا 
= السماعة في وجپه بهدو . واذا آصبح متزلك منطقة حربية حیث ينيمك آفراد 
أسرتك في صراعات ثديدة ؛ فقم بممارسة Lal,‏ الشی في إحدى الحدائق العامة وبعد 
ذلك يمكنك العودة للبدء في محادثات السلام . فلا يوجد قانون ينص على أنه : " إذا 
أراد الآخرون إفساد وقت ما بعد الظهيرة فيجب عليك الاتضمام إليهم ” 

يجب أن تعلم الناس كيف يعاملونك عن طريق وضع حد معين ... " لا أحب أن 
2 يصرخ أحد في وجهى . لن أتحدث معك إلا عندما تتوقف عن إلقاء الأثاث عبر حجرة 
المعيشة ” . وبعد أن تقول ذلك گم بمغادرة الکان . 


لا يجب أن نوافق الآخرين في کل شىء 

توجد مواقف في المنزل وفي مكان العمل تتطلب موافقة الجميع أو تتطلب من الجميع 
طاعة الأوامر . وني مثل تلك الواقف قد تحتاج لمناقشة رأيك أو تضع قانونا يسرى على 
الجميع . 
رک هناك مقف لا تحمى لبس من الهم فيا موف جع درد بال 
كانوا يتفقون معك في الرأى أم لا . وهذه أوقات لا يهم فيها معرفة من على ” صواب ” 
ومن على ” خطأ ” . وني مثل تلك الأوقات تكون الحياة أكثر بساطة إذا تركنا الآخرين 
يختلفون lad‏ بینهم كما يريدون . 

ی م م اي یز 
تجادل إذا خالك أحد هم الرأى بشدة ؟ . فعليك أن تدع الآخرين یخالفونك الرأى 
عن ليب خاطر ! ae‏ أن تقرر ألا تهتم كثيرً ما يمتقدوقه . 

ومنذ الطفولة ونحن نتوق إلى الساندة ممن حولنا وثميل إلى أن نتصرف وفقا للصيغة 
التالية : " إذا لم توافقنی الرأى فسوف أصرخ وأتجهم وأمتعض وأفقد القدرة على النوم 
وأحطم الأشياء وأصبح في قمة الغضب ! ” . 

و و میا امه هلق فإننا اندها يكير كس تير ي Se‏ 
وفقا للأفكار نفسها بعد مرور ۲۵ عاماً : “ إذا. لم توافقنی الرأئ )3 فریقی الفضل 
لكرة القدم وسياستى ومعتقداتى ) فسوف أصرخ وأتجهم وأمتعض وأفقد القدرة على النوم 
وأصبح في قمة الغضب - وقد أحطم الأشياء ! " . 

عندما يخالفنا الآخرون في الرأی نشعر بعدم الأمان : وثميل إلى اتخاذ رد فعل تجاه 
هذا . ولكن إذا تخلصنا من اعتناق فكرة أن الجميع يجب أن يرى الأشياء من 
منظورنا . فإننا في الغالب لن نجد أى داع للجدال . 


دعنا نتخيل أنك قت ببيع سيارتك بمبلغ اعتبرته أنا زهيداً للغاية » فآتى إليك 
وأقول : cul”‏ أحمق لأنك قمت ببيع سيارة تك بهذا الثمن البخس ! ” 
وتقول لی : : " وما الذى تعرفه عن هذا الوضوع ؟ " . 
اتود : " إن خبرتى بالسيارات أكثر منك ! ” 
وتقول J‏ : " هل أنت علامة تفهم في کل شىء ! ” 


” ! ی دولار‎ SH آعرف انك‎ E : لك‎ gil, 

وتقول el : J‏ وا تلاوت ” 

وأقول لك : " أنت ... ! ۱ 

ومن ثم ننساق بسهولة في فخ المجادلة وتتصاعد نوبات الغضب ويعلو ضغط الدم . 
والآن دعنا نتخيل أنك سمحت لى بأن يكون لى رأيى الخاص بى easly‏ تحتفظ iy‏ 
لنفسك ؛ سيكون الحوار كالتالى : 

" أنت أحمق لأنك قمت ببيع سيارتك بهذا الثمن البخس ! ” . 

“الت تناه اس ال 

" بكل تأكيد " 

" حسنا إذا كانت تلك هی الحقيقة من وجهة نظرك فأنا أحترمها ولكنى لا أوافق 
عليها . ولكنى أحترم حقك في التعبير عن رأيك " . 

dy‏ معظم الحالات عندما نتيح الفرمة للطرف الآخر للتعبير عن رأيهء 
يكون هذا كافيا لتجنب الجدال ؛ فعندما نتوقف عن فرض رأينا على الأخرين › 
فإنهم بالتالی يتوقفون عن فرض رأيهم علينا . 

قد يقول أحدهم : " ولكن إذا هاجمك شخص ما ۰ وتشعر بأنك على صواب فلا 
يمكنك دجرد الجلوس وتقبل الأمر ۰ بل يجب أن تدافع عن رأيك ! " . لاذا يجب أن 
تدافع عن رأيك ؟ فإنك على أية حال لن ترضى كل الناس في وقت واحد . ويمكنك أن 
تستغل الوقت في أداء أشياء أفضل › رولا من إضاعته في محاوله إقناع الآخرين رغماً 
عنهم . ومرة أخرى ۰ أقول لك دعهم يعتقدون ما يحلو لهم . 


الخلاصة 

إذا أردت التعامل بنجاح مع من يريدون جذب الانتباه ومع محبى الجدال » فعليك 
ن تتخلص من المبدأ Gall‏ يقول : " إذا خالفنی أحدهم الرأى فان مهمتى هی أن 
أجعله یغیر رأيه " . وقم بتجربة الفلسفة التی تقول : " إذا'خالفنى آحدهم الرأی فان 
مهمتی هی أن أدعه وشأنه قتلك الفلسفة تجمل الحياة أكثر سهولة . 


لا تخبر الآخرين " آنهم على خطأ ! " 
" كن اکثر حكمة من الآخرين إن استطعت ؛ 
ولكن لا تخبرهم بذلك - 


- لورد " تشيسترفيلد ” 


من الطرق الأكيدة لكى یزجرك الآخرون ويوبخونك ويهاجمونك ۰ بل ويسبونك ؛ أن 
تخبرهم بأنهم " على خطأ " فيم يمقتون أن يخبرهم أحد بذلك - وعادة ما يعنى ذلك 
أنهم سيكرهونك ! الجميع يريد أن يكون على صواب وعندما تخبرهم بأنهم " على 
خطأ " فإنهم على وجه العموم يقزمون بإضافة تفسيرهم الخاص لكلامك ¢ وغاليا ما 
يفهمون قصدك على أنه : " مادست على خطأ فأنت قاصر في التفكير " . وإذا كنت 
تهتم ob‏ تجعل الطرف الآخر يقدر وجه نظرك أو يتبع تعليماتك فابحث عن أى يديل 
اخر كالتالى : 

" إننى أحترم رأيك - ولكن لى رأى مختلف قليلاً ... " . 

ˆ خبرتی لا تتوافق مع خبرتك ... 1 

. ” ... أحترم رأيك جدا ولكنى لا أتفق معك في‎ ٩ 

" آری أن تلك هى الحقيقة من وجهة نظرك ‏ ولکن من وجهة نظری ... " . 

فالرجال یتبارزون ویذهبون للحروب ویستثمرون ثرواتبم ویرتکبون جرائم القتل لکی 
يثيتوا أنهم على صواب ! فانه لأمر جاد وخطیر آن تکون على صواب . فاذا آردت 
الوصول إلى موافقة ودية » فتحدث عن " الإرادة ” و " الأفكار " و " الخبرات 
المختلفة ” بدلا من " الصواب والخطأ ” . 


اعترف عندما تكون على خطأ 

إنه لشىء يدعو للسخرية ؛ فنحن عندما نسعى لأن يحترمنا الآخرون بإصرارنا بأننا 
على صواب ؛ فإننا نفقد احترامهم لنا . نحن نخاف أن نفقد احترام الآخرين لنا عندما 
نعترف أننا على خطأ ؛ ومع ذلك WE‏ غالبا ما نكسب احترامهم نتيجة للاعتراف 
بالخطأ . 


فعندما نکون على استعداد للاعتراف بأئنا على خطأ يُعجب ال خرون بشجاعتنا 
ویتعاطفون معنا : ومع ذلك نکره في معظم الأوقات أن نعترف بأخطائنا . أنا أيضأ لیس 
لدى تاريخ مشرف بالاعتراف بالخطأ ولكنى أعمل على تحقيق ذلك . وأتمنى أن 
تمنحنی كتابة هذا الفصل من الكتاب القدرة على الاعتراف بأخطائى . والشی» الذى 
ا ا ا و راشع 
بالارتياح > كما وجدت أيضا أن الاعتراف بالخطأ لیس Pe‏ العالم oly‏ يجعل الآخرين 
یسخرون منی مثلما یفعلون احیانا عندما أصر على أننى عا على صواب . 

ومن الذكاء أنه عندما يريد الآخرون أن يكونوا على صواب أن تکون ستمدا 
لإشعارهم بذلك . فإنهم سيقدرونك نتيجة هذا . 


الخلاصة 
أن تخبر الآخرين أنهم على خطأ هى طريقة أكيدة لخلق أعداء . كما أن الاعتراف 
بأنك على خطأ قد يكون طريقة أكيدة لتكوين الصداقات . 


توجيه الإحانات للآخرين 

عندما يخذلك أحدهم فلديك الخيار : يمكنك أن تنتقده أو تهينه أو تحرجه أو 
يمكنك محاولة إصلاح ما حدث . 

ومن النادر ر القيام بكلا الأمرين 4 نفس الوقت . يحاول البعض القيام بكلا الأمرين 
معأ ؛ أولا : یحولون الشخص الاخر إلى عدو ... " إنك لا تراعی مشاعر الآخرين » 
إنك تتأخر کثیرا > انك بلا فائدةء» Peter‏ " وثانيا : يطلبون منه 
الساندة ... " والان وقد قمت بسبك › ای الال الذى ا2 all‏ » قم باصلاح 
سيارتى © أحبنى كما اعتدت ‏ السابق ! " 

إنها طريقة صعبة للحصول على النتانج ج الرجوة ! فمهما كان مقدار غضينا يجب أن 
نتذکر آن رای زه prac‏ 


۳ ”| أنك على خطا يا * بيل " ..... وفبی 1. 


لو كنت تحب مواجهة الآخرين والحصول على المجادلات الحاسمة من ان لآخر 
فهذا شأنك » لكن نادرا ما ينفع ذلك في أن يجعلك تحصل على ما تريد . عندما تبدأ 
في مواجهة الآخرين فإنهم ببساطة يسلمون بوقاحتك وفجأة تراودهم الرغبة أن يتسببوا 
في معاناتك ؛ ولو كنت تعتمد عليهم ليتعاونوا معك في أمر من الأمور فسوف يحرصون 
على أن يجعلوك تعانى . 

تخيل أنك قمت بركن سيارتك في الطريق وعدت لتجد سيارة أخرى تقف خلفها 
بمقدار بوصة واحدة وأمام سيارتك مضخة إضفاء الحريق التى تكاد تلامسها . وبهذا لا 
تجد مساحة كانية لكى تحرك سيارتك . 

وتکتشف أن صاحب السيارة الأخرى فى مكتب قريب . فإذا ذهبت إلى حيث يوجد 
وقلت : " إننى أبحث عن الأحمق الذى جعل سيارتى بلا حراك بين سيارته ومضخة 
إطفاء الحريق ! " فكيف ستنجح في حل الموقف ؟ قد يحرك ذلك الشخص سيارته 
بسعادة شديدة ۰ وقد يختبئ ويتوارى تحت مكتبه أو يخبرك بأنه فقد مفاتيح السيارة 
أو يستغرق في مكالة هاتفية وقتا أطول من اللازم عن عمد لكى يغيظك . فإذا كنت تريد 
الحصول على أفضل النتائج من الآخرين ” فلا تحملهم خطأ كل شىء ” 

حتى عندما تتعامل مع شخص تعتقد أنه محتال » فعليك أن تحترمه وأن تعامله 
بحرص . 
لنتخيل أنك قمت بشراء جهاز كاسيت من متجر قريب > وعندما وصلت إلى النزك 
وجدت أن البائع أعطاك مكبر صوت من نوع رخيص وليس كما وعدك به. ويتملكك 
الشك بأنه محتال وأنه خدعك عن عمد . 

فإذا كان قد خدعك عن عمد واتهمته بالاحتيال فإنه لن يربح شیثاً عندما يعطيك ما 


ترید فقد ضبطته مذنبا بالفعل » ولذلك فإنه یفکر كالتالى : " إذا كنت تدعونی محتالاً 
فساکون كذلك ! " . لا أنك إذا التمست له بعض العذر بأن تقول له : " أعرف أنك 
ستشعر بالاحراج عندما تصرف أنك آعطیتنی وحدة صوت آخری بطریق الخطأ في 
جهازی " فقد تکون هناك فرصة لیصلح الأمر . وابحث عن أفضل شىء في شخصیته 
ومن ثم سیبحث هو آیضا عن أفضل ما لدیه . 

ر آیضا . إذا اتهمته بأنه محتال بینما لم يخدعك عن قصد فانه لن یسعد بذلك في تلك 
الحالة . وفي كلا الحالتين من المفيد أن aus‏ نفسك عن إلصاق التبم والسب واایجوم ) . 

والآن إذا قمت بتجرية طريقة " التماس العذر ” ولم تحصل على النتائج المرجوة فإن 
الطريقة التالية هى أن تلجأ للحزم في كلامك! ولكن عندما تفعل ذلك تجنب الهجوم 
الشخصى . فمن الممكن أن تتحدث بطريقة حازمة مع أى شخص وفي نفس الوقت تظهر 
له الاحترام بالقدر الناسب . 


الخلاصة 


عادة ما يسعدنا الآخرون عندما تصدق توقماتنا عنهم . وعندما تحترمهم وتعاملهم 
ميك : فزد من احترامك لهم Jy‏ الغالب سییتعاونون thes‏ ويقومون بساعدتك . 


الانتقاد 
تذكر تلك النقاط عن الانتقاد : 
أ) الانتقاد لا ینید . 


ب) نادرا ما يلوم الآخرون أنفسهم . 
ج) إذا ألقيت باللوم على الآخرين فإنهم سيقومون یالقاء اللوم عليك 


من الطبيعى أن أجد نفسى على خطأ أحيانا ولكن إذا وجدتنى على خطأ فالأمر هنا 
مختلف تماما ! إنه لأمر مثير للدهشة ! أليس كذلك ؟ من الطبيعى أن نجد يعض 


الأخطاء الصغيرة في اتجاحاتنا أو في وجوهنا أو مدینتنا أو أصدقائنا أو أجسامنا . ولکن 
إذا وجد شخص آخر نفس الأخطاء فإننا نئزعج كثيرا ! 


يجب أن تجتهد فى العمل أكثر 
من هذا يا ” جاك ” ! 
سح هس 
ee‏ سم 
آنا اجتهد فى العمل أكثر منك | 


1 يا ذا الوجه الکالم ] 


Say 5 =‏ — سے یک 


إنك تعمل بجد واجتهاد 
يا " جاك ˆ ! 


۰ a 
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ASA: 


وانتقاد الآخرين هو أسرع طريقة لخلق مشاعر البغضاء والاستیاء وتحطيم أية علاقة 
إنسانية . فان ذاتنا رقيقة جدا لدرجة أن التعبير عن عدم الوافقة لنا من جانب الآخرين 
يجرحنا جرحا غائر . وبمجرد أن ينتقدنا أى شخص . نبرر تصرفاتنا ونلقى باللوم على 
الآخرين ونصرخ وغالبا ما نرحل عن الکان . ۱ 

فنحن الآدميين لدينا مقدرة ملحوظة على أن نری أنفسنا دائما الطرف الغلوب على 
أمره . لقد لاحظ علماء النفس أنه حتى أكثر المجرمين والقتلة خبثاً يعتقدون أنه لا 
يقم عليهم اللوم فيما اقترفته أيديهم من آثام . ( فإذا ذحبت لإجراء حوارات ومقابلات 
مع المغتصبين والقتلة في سجن مدينتك ) فسرعان ما ستكتشف أن كل واحد منهم 
يقول إنه ” سرىء " أو ” لم يفهمه الآخرون بشكل صحيح ” أو كلا الأمرين معا 
ويلقون باللوم على شخص ما يكون هو السبب في معاناتهم . ( ذات 
مرة » شكى " آل كابونى " -واحد من أشهر زعماء الجريمة والعصابات في أمريكا - من 
أن الناس يصدونه بالعار كقاتل وعدو الشعب رقم واحد مع أن كل ما كان يحاول فعله 
هو مساعدة الناس ! ) . 


فإذا كان المجرمون والقتلة لا يلقون باللوم على آنفسپم فما بالك بالأشخاص الذین 
براحمويك 3 الطریق السریع > والعملاء الذين لا یسددون فواتیرهم al‏ ¢ فإنهم يقولون 
ایضا إن الأمر ليس خطأهم ! ومهما كان الأبر فان معظم الناس لا یجدون أتفسهم 
بخطئین > ويعد هذا السبب الرئیسی في عدم جدوی انتقاد الآخرين . 


اذا افطررت إلى الانتقاد .. 

امدح الاخرین ولا قبل انتقادهم . فاذا قلت لك : " يبدو مظهرك Lat,‏ وتصفیفه 
a‏ بلا عيب وقميصك جمیلا وکذلك بتطالك . كما أن جوربك یلیق بباقی آلوان 
ملابسك . ولكن الشىء الوحيد الذى قد تحتاج لتحسينه هو الحذاء 5 یحتاج 
للتنليف " فغالبا لن تأخذ ملاحظتى هذه كإهانة لك وسوف 3 تشعر بأننى أقف 

فان ual‏ هو السكر الذى يغلف الدواء لكى يسهل ابتلاعه . كما أن الناس 
مخلوقات WL‏ ولها ذاكرة ضعيفة . قد تخبر زوجتك أنها نور حياتك أثناء تناولكما 

لطعام الإفطار > ولكن عندما تنتقد الكعكة الاسفنجية التى قدمتها لك ف الفذاء فكن 
حنرا ! وإذا كنت تريدها أن تصنع لك كعكة اسفنجية أخرى في مشوار حياتكما معا 
فقم او بمدح البطاطس الهروسة بالقدر الملائم قبل أن تنتقد الحلوى التى قامت بصنمها 
لك . 

وبمناسبة ذکر الدیح ؛ فأنا أدعو هنا إلى الدیح الخالص الحقیقی ولیس الاطراء 
الصطنع . وبامکانك ce‏ أن تجد Usd‏ يستحق التقدير ومن ثم دع الطرف ال خر يعرف 
هذا الشىء . وينيغى أن يكون الدیح الحقيقى خاصا بشىء معين : : " لقد تصرفت جیدا 
J‏ تلك الكالة الهاتفية وأعجبنی fe‏ حافظت على هدوء أعصايك ”ˆ بيئما يكون 
الاطراء الصطنم والداهنة حول شىء عام بالطبيمة : ” إنك سکرتيرة رائعة " . يستطيع 
الناس معرفه الفرق بين الدیح الحقیقی والداهنه وال طرا» الصطنع . 


فلتفترض أنك فقط تُذكر الآخرين . فإن الأنفة بداخلنا LF‏ علينا Lal‏ نفضل أن 
يذكرنا الآخرون بولا من إخبارنا بالأمور بطريقة مباشرة . فعندما تذکر أحدهم قائلا : 
" أعلم يا " جون ” أننى سأخبرك بشىء تعرفه بالفعل ... " فأنت بذلك تشكك في قوة 


ذاکرته ولیس في ذکائه . فمعظم الناس لا يشعر بالاحراح إذا لم تكن ذاکرتهم حديدية › 
ولكنهم يكرهون أن یخبرهم Gl‏ شخص بأنهم حمقی . 


SE — ی‎ et 
fe لن تأخذى ما أقوله كإهانة‎ | 1 wien Tes ae هل يمكنتى أن أخبرك‎ 


۱۳۲ 


ولذا فقد تجد تلك العبارات مفيدة مثل : " رأيتك تفعل ذلك من قبل © وأعتقد أنك 
قد نسيت مژقتا ... " أو " ربعا تکون قد فکرت فى هذا من قبل ... " وبذلك قد 
وس تقول ما تريد . 

اعترف لنفسك بالمشكلة . إن ال اس ( 
الشخص sil" fara‏ أفضل منك " 

فعندما آقول : " نك داشا تأتی متأخرا “ ألا تج بذاکرتك فورا إلى الوراء کی 

تتذکر لى عدد ازات التى تأخرت فيها عن الغداء أو العشاء أو العمل أو الافطار أو 
السینما أو و الحصص وهكذا . فكونك متأخرا ليس المشكلة الحقيقية » بل إن الشكلة هى 
أنك تشعر بان هناك من ينتقدك دائماً . 

وعندما تعترف بالمشكلة : " إن من أخطائي التى RTE‏ 
تأخرى الستمر وقد لاحظت أنك غالبا تأتى متأخرا أيضا ... " فعندئذ سیکون تعليتك 
مول لدى الآخرين . 


الخلاصة 

إذا كنت تريد الحفاظ على علاقاتك والحصول على النتائج التى ترجوها من 
الآخرين ۰ فإنه يجب أن تحرص على عدم إثارة الأنفة بداخلهم . وكن صادقا Jy‏ نفس 
الوقت مشجما . وإذا استطعت فعليك أن : - 


. تمدح الآخرين قبل أن تنتقدهم . 

تقوم " بتذكير " الآخرين بدلا من " إخبارهم " 

. تعترف بالخطأ لنفسك . 

تنظر إلى الستقبل عندما تنتقد شخصا ما , بدلا من أن تنتقد ما فعله في الاضی . 


ا بم ج- ام 


اطرح الأسئلة أولا 


كانت " آندریا " تغلم من الغذ لغضب وهی تتحدث معی عبر HL GI‏ " لقد 
جعلتنی أدفع مقابل حضور ندوتك بعد أن قمت بالدفم من قبل . لقد آخبرتك مرتین 


بالفعل آننی لست مدينة لك بأية أموال . لقد أغضيتني وأغضبت کل عائلتی ! ان هذا 
الأمر یعکس انطباعاً مشينا عن عملك ! وسوف أقوم بتصعيد الوقف " . فقد كانت في 
قمة الغضب . وأغلقت السماعة في وجهی بینما كنت أقول لها : " سأتحری هذا الأمر 
وأعود اليك . شکرا على اتصالك " . 

وبعد مرور خمس دقائق اتصلت بى " أندريا " مرة أخرى وهی في قمة 
الإحراج .. ... ” لقد وجد زوجى للتو كعب الشيك وأنا في غاية الإحراج ولا آعرف مادا 
اول pa‏ ی عطي ملا ار من المبلغ المطلوب ۰ إنه لوقف سيئ 
للغایه ... ” 

الم تكن “yl‏ " عطوفه 


me‏ وتعتذر فقط . بل إنها 
آرسلت لى بعض الشيكولاتة 
والزهور ! 
۰ باحصلت . See‏ * على 
اله تحميص الخبز كيدية لها 
فحن cae‏ اة : 
وتعطلت آلة التحميص خلال 
أول أسبوع من استخدامها 
وكانت " فيرونيكا " في شدة 
الغضب . فتوجهت إلى متجر 
الأجهزة الكهربائية لتطلب 
خدمة الميائة واتضاذ 
الإجراءات الطلوبة واستبدال 
UT‏ التحميص التالفة بأخرى 
جيدة . 

نظر بائعو المتجر إلى الآلة 
وقالوا إنه سيكون من دواعى 
سسرورهم أن يطيعرها لوا 


وجود شى» واحد فقط ۰ وهو أن wt‏ التحميص هذه قد تم شراژها من التجر التابل 
لتجرهم ! الدرس الستفاد من هاتين القصتين هو » احصل على المعلومات أولاً . عليك 
أن تعرف الحقائق . قبل أن تتلفظ باشیاء تندم عليها فيما بعد . فقبل أن تبدأ في سب 
مالك العمارة السكنية التى تقطن بها أو تهدد بائع التجر أو تصرخ غاضباً في وجه 
رئيسك في العمل أو في وجه أحد الوظفین > عليك أن تصرف كل الحقائق وات 
الوقف + فان معرفه الحتار Yl‏ بحميك من rol‏ الشدید التكرر وأیضا ینحك 

العرفة التی تمنحك القوة . 


ما ات ار 

نکره خا أن ندفم أموالاً أكثر من اللازم » وبعضنا يتعامل مع هذا الأمر أفضل من 
tase‏ . تتصل " بولى " Lisle‏ بفنی إصلاح السیارات وتقول : " لقد خدعتنی + 

نك محتال دنيء ! لم أطلب منك مطلقا تغيير صندوق محرك السيارة . سوف أقو و 
0 دعوة قضائية ضدك . لقد قلت لك ألا تتخذ أى إجراء دون استشارة زوجى ” 

فيقرل فنى إصلاح السيارات : " رأيت زوجك هذا الصباح ومعى إذن كتابى منه 
بذلك ! " , 

وهكذا في أقل من دقيقة تتسبب " بولى " فى إحراج نفسها » وتجعل فنى إصلاح 
السيارات يناصبها العداء ! 

مرة أخرى أكرر : إن الطريقة السليمة هى أن تمرف الحقائق أولاً gly‏ تتأكد أن 
الطرف الآخر يذكر الوقف ويتفهمه , . فكن مثل المحامی في ساحه القضاء › أى قم 
i‏ الأدلة التى قد تحتاجها لاحقا . 

تتذکر ما قلته ؟ * . 

tienes et 

” هل تسجل کل ما قمت بدفعه لك حتی الآن ؟ 

" هل رأیت الفاتورة التى أرسلتها لى ؟ هل تعتقد أنها صحيحة ؟ " 

WLS‏ یکون طرح سژال أو اثنين ین من الأسئلة الذكية كفيلاً انيا اشکنة . فأحيانا ما 
ينسى الناس ما أصدرود من وعود » وبمجرد أن تتحقق من ذلك يمكنك أن تقول : 
"خسنا آذکر أن البلغ كان ثلاثمائة دولار وها هو لك ” 


وكما وجدت أيضاً . فان الفواتیر والسجلات قد تخطی . والسال عن 
الأمر بطريقة متحضرة قبل أن تبدأ في العراك قد يحلل المشكلة ویجنبك الکثیر من 
يجب » ففی ULI ode‏ یکون السژال آفضل من توجیه الانذار آو التهدید ... " هل 
تتذكر ما طلبته منك ؟ ... ما الذى وعدتنى به ؟ .. aR Gi‏ ا اليك 
dd yb‏ آخری لطرح الأسئلة وهی طريية ” ماذا إذا. 

* ماذا تفعل إذا استطعت أن أظهر لك آنئی دفعت 50 00 

nT 

أبدا 9 يتحدث طوال الوقت 3 pai‏ الطرف الآخر يتكلم واستمع 
يجب أن تعرف : - 


أ) ماذا يعرف الطرف الآخر ؟ 
ب) ماذا يعتقد الطرف الآخر ؟ 
ج) ماذا سیفعل الطرف الآخر ؟ 
قبل أن تفتم فمك بالكلام . 
ومن ضمن الأسئلة المفيدة Lash‏ 
" كيف ترى هذا الأمر ؟ " 
" ما هو شعورك إذا كنت مكائى ؟ ” 
" ماذا تفعل لو كنت مکانی ؟ " 
الخلاصة 
إن معظم حوارات الناس مع بعضهم تكون على Vins‏ مفاوضات » ولذلك فعندما 
تتفاوض مع أى شخص اجعل سياستك هى أن تقوم بطرح الأسئلة أولا . وپذلك تجئب 
نفسك الإحراج وتتأكد من أنك تتحدث من مرکز القوة . 
وعندما تطرح الأسئلة على الآخرين فإنك بذلك تدعوهم للتفكير فيما تفكر به وهذا 
يعد أكثر لباقة ونجاحا من أن تخبرهم بالطريقة التى يجب أن يفكروا بها . 


كيف تطرح وجهة نظرك عن طريق الأسئلة ... 

لا أحد یستمتم بفصل الوظنین من العمل ( حسناً ؛ لا أحد تقريبا |( عندما یکون 
من الضروری فصل موظف أو تأدیبه فعادة ما تکون الطريقة الثلی لذلا هی طرح 
الأسئلة . 

لدی صديق يُدعى “ تشارلى " وهو محاور ماهر للغاية . وكان لسكرتيرته * جينى 
توجه حاد في التعامل مع الآخرين وتشاجرت کثیرا مع زوجة plis”‏ " التی کات 
تعمل Lay‏ في مكتب ” تشارلى " . هنا قرر " تشارلی " فصل سكرتيرته وبذلك أرادها أن 


ليها 


تفهم السبب وراه فقدانها لوظیفتها وأراد أن یجعل الحوار أقل ألما لها . لقد حکی لى 
" تشارلی " الحدار ۰ وهو مثال ممتاز لاستخدامه الاهر للأسئلة . الأمر الذی مکنه من 
التعبیر عن وجهه نظره : 
" ماذا تقولین يا " جینی " عن موقفك وأنت تعملین هنا ؟ " . 

" ليس على أفضل حال ” . 

" لقد تحدئنا في هذا الأمر من قبل أليس كذلك ؟ ” 

" نعم - زوجى يتسيب لى في الكثير من الشاكل بالمئزل " . 

” وهل ينيغى أن تجلبى مشاكل المنزل إلى العمل ؟ 7 . 

“ لا أظن ذلك ” . 

" هل تعتقدين أنك تشاجرت كيرا مع زوجتى في العمل ؟ ١‏ 


oe ms 
. " هل ترین أن الشكلة في طریقها إلى الحل ؟‎ " 

" لا آظن ذلك " . 

" أخبريئى إذن ؛ عندما تعلمین أن هدفی هو أن أحظی بحياة موفقة في العمل › 
وکذلك بزواج ناجم » فمن الشخص الذی تظنین أنه يجب أن یرحل عن هذا 
الکان ؟ " . 

"PU... 1١١“ 

” هل ترین آنه يجت عليك الرحیل ؟ ‏ . 


ot as 
. " إذن اتفقنا‎ " 

" نعم » من الأفضل أن أرحل “ 

وبذلك استقالت " جينى " من العسل ولم يهاجمها " تشارلى " أو ينتقدها . فسن 
خلال الاستخدام الماهر للأسئلة › ۰ جعلها " تشارلى " ترى أن Gale‏ الاستقالة . 

ويعد هذا فنا قائما بذاته . ولا ينبغى أن تطرح أسئلة قديمة مثل : ˆ كيف سيكون 
شعورك تجاهى Laie‏ أفصلك ؟ " . فينبغى أن تكون لديك فكرة محددة عن الطريقة 
التى سيجيب بها هذا الشخص عن الأسئلة التى ستطرحیا عليه لكى تنقل إليه وجهة 
نظرك . 


STA 


الفضب لا یحفز الاخرین 

من الطبیعی تباب أن تا أو تصاب بالا حباط من الآخرين ۰ وتعتبر القدرة علی 
التعبير عن الغضب aly Vad‏ من الناحية الصحية . ولکننا لا يجب أن نرتکب خطأ 
محاولة دفع الناس للقيام ب بما نريد عن طريق الغضب منهم أو الصراخ في وجههم . 

فأحياناً يتجادلنا شركاء حياتنا أو أصدقاؤنا أو الرظنون أو حتى أطفالنا ويتحدوننا 
عن عمد عندما یشعرون ist‏ مستعدون لاتخاذ إجراء معين و tho!”‏ * هنا تعنى 

جميع أنواع الأفعال : الضرب » الفصل من العمل ۰ الرحيل عن الکان . العاقبة . 

دفع ۽ سحب ا eet‏ 
وحینبا نقرر في اللهاية- أن نقوم 020 فان الإجراء الذى ل 
وعندما یستجیبون لنا نعتقد أن الصراخ يُجدى في هذا الأمر : ولکن الذی یجدی 
حقا هو أن نقوم بإجراء ما . 

على سبیل الثال تطلب الأم من ابنها " ويلي " أن ينظف حجرته . وهو يعلم أن أمه 
ليست جادة في هذا الطلب ولذلك یستمر في مشاهدة أفلام الرسوم المتحركة . 
حجرتك " ولکن " ویلی " یعلم من خبرته السابقة أنه يمكنه تجامل امه لدة خمس 
وأربعين دقيقة على الأقل . 

وتکرر الم طلبيسا للمرة TIL‏ قائلة : “قم بتنظيف حجرتك يا ” ويلي ” 
"gl!‏ . ویقرر " ويلي " آنها ليست جادة say pinay‏ کل ور " لدی 
ثلاث دقائق أخرى على الأقل لکی أشاهد الرسوم المتحركة " . تعاود لام : 
* نظف حجرتك يا " ويلي ۱۳ ". 

ia‏ ويلي 7 * لنفسه : ” بدأت ae e‏ صوتها ليس مرتفعا پالدرچه الکافیه 
0 مر لس ee‏ تقريباً . 


معقول . ولکن " کارین " لا تنتهی من الكتابة في الوعد المحدد بدا . ومرة أخرى في 
مشكلة " جولی " - فلا یمکنها أن تضرب " کارین " أو تحبسها في حجرة نومبا . 
وترغب “ جولی " 3 الحناظ علی العلاقات الجيدة فى مكتب العمل وهی فى حيرة من 
آمرها ولا تعرف كيف تتعامل مع الأمر بأفضل طريقة . ۱ 

ففي مثل تلك الواقف تتوتر العلاقات بين ال خرین . فاذا خذلنا الآخرون فاننا 
نعاقبهم لأنهم خذلونا وبذلك یغضبون منا . وغالبا ما یمتبروننا وقحین وغير منصفین ولا 


نتحلی بالعقل . 


أخبر الآخرين bey‏ تریده سبقا 


إن الحل عادة هو أن تخبر آطفالك وسکرتیرتك مسبقا ب : أ) ماترید . ب) ما 
سیحدث إذا فعلوا ما ترید . ج) ما سیحدث إذا لم يفعلوا ما ترید . ومن المکن أن 
يحدث هذا بطريقة تتسم بالود . ولننظر إلى الطريقة التى قد یتصرف بها " فريد " مع 
اپنه " جونی " .. 

" فرید " : " جونی ! لنتحدث عن موضوع القمامة " . 

و > ها ار PR‏ 

" فرید " : " کل منا عليه مهام يجب أن یقوم بها في الئزل ۰ وسيمتك هى أن تفرغ 
سلة القمامة . هل تفهم ذلك ؟ " . 

" چونی " : ۱ 

" فريد " : " أريدك أن تفرغ سلة القمامة كل أسبوع فيل ستفعل ذلك ؟ " . 

57 ee و‎ 

" فريد " : " فإذا قمت بذلك » سیکون منزلنا رائعا ونظيفا وستحصل على مصروفك 
ولن أزعجك بشأن موضوع القمامة مرة أخرى . هل تفیم ذلك ؟ " . 

. " نعم . هل یمکننی الانصراف الآن ؟‎ dye" 

" فرید * : " كلا فهناك الزید . إذا لم تقم بتلك الهمة فإنى أريدك أن تفهم أنك لن 
تحصل على مصروفك هذا الاسبوع » ولن يعنى هذا أنتى لا أحبك أو آننی آعاملك 
بقسوة » بل إنها طريقة سير الامور هنا . فهناك عواقب إذا فعلت الطلوب منك 
وعواقب آخری إن لم تفعل " . 


" چونی " : " حسنا " . 
فرید " : " آخیرنی إذن يا " جونی " ما هو الاتفاق بخصوص القمامة ؟ " . 

" جونی " : " سأحصل على مصروفی مادمت آفرغ القمامة ؟ " . 

فرید : " واذا لم تقم بمهمتك ؟ “ . 

جونی : " لن أحصل على مصروفی ” . 

" فرید " : " إذن لقد فهمت . هل لديك أية تساژلات حول تلك الاتفاقية ؟ ” . 

" چونی " : " كلا ” . ۱ 

" فريد " : " حسنا ‏ أردتك أن تعرف مسيقا قبل أن أتخذ أى إجراء حتی لا 
يحدث سوء فهم ” 

والآن وبعد أن قام " فريد " بإرساء بعض القواعد فإنه قد جعل حياته أكثر سهولة » 
وسيحظى باحترام ابنه . وإذا قرر " جونى " ألا يفرغ سلة القمامة فان بإمكان 
" فريد " أن يضع مصروف ابنه في البنك على سبيل التوفير أو يدفعه إلى طفل الجيران 
لكى يتولى أمر القمامة . 

وبإمكان " جولى " أن تتبع طريقة مماثلة مع سكرتيرتها " كارين " .. 

" جولى " : " أريد كتابة تلك الرسائل على الآلة الكاتبة قبل نهاية يوم العمل " . 

" كارين ” : ” حسنا ” . 

" جولى " : " هل ستنتهين من هذا بحلول الساعة الخامسة والنصف ؟ ” . 

" كارين " : " نعم ” 

" جولی " : " إنه أمر مهم » وإذا قمت به سأكون ممتنة لك " . 

7 ea “كاري‎ 

" جولى " : " أريدك أن تفهمى يا " كارين " مسبقا قبل أن أتخذ أى إجراء أنه لابد 
أن تنتهى من كتابة تلك الرسائل قبل الانصراف » وإذا لم تنتبى مسن كتابتها قبل 
الساعة الخامسة والنصف » فستبقين في الکتب حتى تنتهي منها فيل تفهمين 
ذلك ؟ " . 

. " کارین " : " نعم " 

وإذا شاهدت الکثیر من الآباء ورؤساء العمل ورأيت كيف یقوسون ببدارة شئونهم ٠‏ 
فسترى كيف يقحمون أنفسهم في العديد من الشاکل بسبب آنهم لا يقومون بإرساء قواعد 


تریدنی أن أعود للمنزل في ذلك الوقت ! " وقالبا ما تفکر آیضا : " إننى لم آسه 

فیجب أن تتقدم ني ذلك الأمر خطوة آخری » أى يجب أن تحصل على رأيها إ 
ذلك الوضوع . فانظر إلى عینی ابنتك واجذب كامل انتباهها » ثم اسألها قائلا : " هل 
ستفعلین ذلك ؟ " . وبذلك ستحصل على وعد والتزام منها بسا ترید . نفس الشىء 
ینطبق على Gi‏ مفاوضات مع أى شخص ؛ فاسأله : " هل ستشتری كذا : هل 
ستنتهی من كذا » هل ستصل في الوقت المحدد ؟ ˆ , 

فان تخبر الآخرين بما تريده منهم لا يفيد شيئا إذا لم تصرف الآتى : أ) أنهم 
سمصوك جيسدا . ب) أنهم فهموا الطلوب سنهم جيدا . ج) أنهم سیلتزمون 
بالتنفيذ . 

وأحيانا نخاف من طلب الالتزام من الآخرين لأننا تخشى من أن يتولوا ” لا " 
وهذا يعد ضعفا من جانبنا . 


الخلاصة 


يتيرب الآخرون من فعل أى شىء يعتقدون أن بإمكانيم التهرب دنه . ولكى تجعل 
حياتك آکثر سپولة وتحصل على النتانج الرجوة من الاخرین عليك أن تلتزم بالخطوات 
التالیه : 


أ آخبر الآخرين أولاً بيا 
تريده منهم : " هذا ما 
آریسد: وتلسك صسی 
العواقب " 

ب) تأكد من أنهم فيمواما 
تريد . 

ج) عليك أن تصرف ما صم 
مس تعد ون للقيسام بسه 


والسژال الذى یطرح تفسه : بعد أن عاشا معا ربع قرن من الزمان ألا یکونان قد تعلسا 
أى شىء عن العلاقات الانسانية ؟ ألم تفكر الزوجة في طريقة أفضل لتشجيع زوجها 
على الوصول إلى النزل في الوقت الناسب ؟ 

فماذا يحدث إذا قالت : " ٍئنی سعيدة للغاية لوصولك إلى المنزل . في كل مرة تتأخر 
فیها أفتقدك بشدة ! " . هل كان سيحدث رد فعل مختلفاً لدى الزوج ؟ 

وبمرور الأعوام ألا ينبغى أن نکون AST‏ خبرة فى أن نحیا بسمادة ؟ ألا ينبغى علینا 
- مع المعارسة ‏ أن نصقل من قدراتنا في التعامل السلس مع آفراد عائلتنا وننضم إلى تلك 
الأقلية السعيدة من الناس الذين يصبحون أكثر سعادة مع كل عام يمر عليهم ؟ 

كانت لدی جارة 3 تميل إلى تحطيم قطع الأثاث على رأس زوجها : فقد كانت تقوم 
بخلم أبواب الدولاب من الفاصل وتحطمها على رأسه ۱ وإذا مررت بهم صباح يوم 
العطله الأسبوعية فمن المحتمل أن ترى أحد اسلحتها مستندا على الثلاجة وبه ثقب 
بمقاس حجم الرأس ! 

وبینما یتناول الزوج افطاره » تشیر الزوجة إلى الثقب ویمرض الزوج رأسه التورم ! 
co‏ هذه الزوجه Lyi‏ بالقاء اکواب اللبن على زوجها في الحفلات ‘ 

وبما أن هذين الزوجين عاشا معا نحو أربعة وعشرین عاما فاننی أعتقد أنهما قد 
توقفا في مرحلة معینه عن تعلم التواصل مع الآخرين وعن العلاگات الا نسانية 

فبعض الأمور لا تنجح أبدا ! ومن بين تلك الأمور تحطيم الاشاث على رأس شريك 
الحياة . ولكن هناك أشياء أخرى خفية يمكنها أن تدمر العلاقات الزوجية . 

: نلقى التحية على شريك حياتئا بتلك العبارات‎ Laie 

” أين كنت ؟ " . 

" ماذا تظن أنك فاعل ؟ ˆ . 

" انك دائما ما تصل متأخراً my‏ 

” ! غلطتك أنت‎ Qi” 

" إنك غبی » بدين ۰ کسول ۰ جاهل ؛ آنانی ۰ عدیم الفائدة " 

فان تأثیر تلك العبارات سین للغاية . ویجب أن نتعلم مسن خبراتنا وألا نستمر في 
ارتکاب نفس الأخطاء القديمة . 


على سبیل الثال : Late‏ یتأخر آحدهم بشکل متکرر يجب أن تکون رسالتنا له 
" إننى أستمتع بصحبتك کثیرا وعندما تتأخر آفتقدك وأشعر بانك لا تهتم بى وهذا 
يجعلتى مستاء نك ... " . فيجب أن تعطی الآخرين الحافز الذى یجملهم يطيعون 
رغبتنا ولیس الحافز لیترکوا النزل . وما يحدث غالبا هو أن الطرف " التضرر " یبدا 
في الشكوى والتذمر والطرف الذی یصل متأخرا یتأخر أكثر وأکثر حتی یتجنب التوبيخ 
والتذمر . 

كانت زوجة " روبرت " مستاءة جدا من تأخره الستمر في الوصول للمنزل » وذات 
Uy‏ اتصل بها هاتفيا من عمله لیخبرها بأنه لن يأتى على موعد العشاء وطلب منها أن 
تضع وجبة عشائه في الوقد لقظل ساخنة ۰ والشىء الذى أثار دهشته أنها وافقت بكل 
ترحيب . إلا أنه عندما وصل إلى النزل » اكتشف السبب وراء سعادتها لوضع عشائه في 
الموقد ‏ فقد كان العشاء في تلك الليلة عبارة عن سلاطة فقط ! 

ای مت هنا عن الهار رات البديهية للتواصل مع الآخرين - وعن أشياء تعرفها 

- ولکن من الفید أحیانا أن یذکرنا الآخرون بتلك الأساسیات . 


الخلاصة 

يجب أن نتوقع تحسنا ثابتأ في علاقاتنا بدلا" 
من أن نتوقع تدهورا تدريجيا . فأى علاقة مثل 
ای شرکة دعسن أو كفو sia‏ احیایا 
ب اكات وض ات تس وی 
الأوضاع » فإننا حینثذ نعيش دون أن نتعلم . 


ما تتوقعه تناله 

في أواخر الستينيات قام الدكتور " روبرت روزنثال " من جامعة " هارفارد " بتجرية 
في مدرسة في ولاية كاليفورنيا الأمريكية . حيث استدعى مدير الدرسة BIG‏ معلسين إلى 
مكتبه في بداية العام الدراسى وقال لهم : " وفقاً لخبرتکم المتازة في التدريس في الثلاثة 
أو الأربعة أعوام السابقة من الواضح أنكم أفضل معلمين في الدرسة » وکمکافاة سيحصل 


كل منکم على فصل مکون من ثلائین طالباً من أكثر الطلاب تفوقا في الدرسة Por‏ 
تقوموا بالتدريس pa)‏ ه هذا العام . وسوف يتم اختيار الطلاب وفقا للمعدلات العالية 3 
اختبارات الذكاء ووفقاً لحماسيم فى الأداء الجيد ” . ثم أفاف قائلاً : " عليكم أن 
تقوموا بالتدريس لطلاب تلك الفصول كما تدرسون لأى فصل آخر ولا تخيروا الطلاب أو 
تخبروا آباءهم بأنكم تعرفون بتميزهم ” . 

رفي نهاية العام الدراسى كانت تلك الفصول الثلاثه تتقدم النطقة التعليمية بأكمليا في 
الإنجازات الدراسية وكان أداء طلاب تلك الفصول یفوق المتوسط بنسبه عشرين إلى 
ثلاثين بالمائة . 

any‏ ذلك ألقى المدير بالفاجاة الکبری للمعلمین الثلاشة ... " لم او هؤلاء 
الطلاب بسبب قدراتیم على التحصیل الدراسی - بل تم اختیارهم عشوائیا " . فاندهش 
المعلمون واعتقدوا فقط أن الطلاب تفوقوا لأنهم معلمون بارعون ٠‏ ثم ألقى الناظر بالمفاجأة 
GOL‏ ... أن هؤلاء العلمین الثلاثه تم pul!‏ للتجربه عشوائیا ! 

لقد وثق العلمون بأنفسیم وترقعوا أن الأطفال یقومون بعملهم على أكمل وجه » ولم 
يخذايم الأطفال . 

فالرسالة الموجية إلينا : أن الآخرين » وأقصد بالآخرين ابنك وأخاك وسكرتيرك ؛ 
وفريق الأطفال الذى تدربه فى كرة القدم وحتى شريك حياتك يميلون للأداء وفتا 
لتوقعاتك . فإذا كنت تعتقد أنك تدير فريق عمل غير مهتم فسوف یخسر هذا الفريق ولن 
يخيب ظنك فيه . وعندما تثق بالآخرين فإنهم يثقون بأنفسهم ومرة أخرى ٠‏ يميلون 
لإثبات أن ظنك يهم في محله . 

قد تقول : " ولكن الجميع يعرف ذلك ! لا يوجد كتاب عن التربية أو إدارة الأعمال 
إلا ویتحدث عن أهمية الدیح والتشجيع ” . إنك على حق ! فالكثير من الحديث يدور 
حول تلك الأمور ولکن UF‏ من الناس هى التی تعرفها . فعندما يعرف الآخرون شین 
يكنا Gai ca‏ جيدة ۰ فإنهم یستخدمونه في حياتهم . اسأل نقسك کم عدد العلمین أو 
رؤساء العمل في حياتك الذین قاموا بتشجيعك وک‌انوا مصدر !ایام لك لابتکار آفاق 
جديدة ومثيرة من الأفكار ؟ 


ما الذی أتوقعه من الآخرين ؟ 

يجب أن تعطينا نتائج بحث د. " روزنشال " سبباً لنفکر في الآتى “نما الذئ 
أتوقعه من الناس في حياتى ؟ " . يقول " فريد " : " حسنا . ربما كان " روزتثال " 
موفتا ولكنى متأكد من أن سكرتيرتى حمقاء ! ” . يكفى هذا فقط يا " فريد " فحيث 
إنك متأكد بأنها حمقاء فسوف تظل WAS‏ . وعندما تبدأ في أن تثق بها وتشجعها 
وتسائدها ریما تبدأ في إظهار أمل جديد لتحسين الوضع الحالى . 

فنحن جميعا قد نشبه " فريد " إلى حد ما » ونتوقع أن نصاب بالاحباط وتتحقق 


كيف أقوم إذن بتشجیع الآخرين ؟ 

اجعل الآخرين يتوقعون النجاح عن طريق مساعدتهم ٠‏ وذلك بملاحظة ما 
یحرزونه » فغالباً ما يصعب عليهم ملاحظته بأنفسیم علی سبیل الشال یمکنك أن 
تنفرد بالموظف الجديد وتقول له : " في غضون أسبوع يا " جيم تیوه نهم ا 
وظيفتك + أعرف أنك مازلت في البدايه ولكن مع مهاراتك وشخصيتك ارق أنك قد 
تصبح مدیرا لهذا القسم بعد عام أو اثنين 3 

ts‏ نذا قرت ates‏ ديه فى خيال “ جيم " عن فرص أفضل للترقي ٠‏ فإنك 
بذلك تجعله يرى نفسه كشخص ناجح . فأن تجعل الآخرين يتوقعون الأفضل من 
أنفسهم ؛ لا يتم بمجرد أن تمتدحهم على الرغم من أن الأمر يتضمن المديح ولكنه أيضا 
يتضمن حثهم على النظر إلى المستقبل . على سبيل الثال قد تقول : " أعرف يا بنی 
أنك تجد صعوبة فى مادة الریافیات ولکن تخیل أنك استطعت أن تقضى نصف ساعة 
إضافية كل ليلة في حل تلك السائل الرياضية . فمع عزيمتك واصرارك ‏ یمکننی القول 
إنك ستحصل على الدرجات النهائية بحلول الفصل الدراسی القادم . هل تستطیم أن 
تتخیل شمورك بهذا ؟ " . 


الخلامه 


لا يمكنك إجبار الآخرين على القيام بشىء لا يريدون القيام به ولکن الجميع یتعنی 
الشعور بالنجاح والتقدير . وحاول أن تدرك قيمة وإمكانيات الآخرين . وامدحهم عليها 
على رجه یوین رار ا یک د fuk‏ تحقيقه والسبب ف ثقتك بأنه يمكنهم 
ذلك . وبذلك سيستجيبون لك . 


ليكن لك أسلوبك الخاص لتحظى بالأصدقاء 


يتعرض معظمتا لمحاضرات GIS)‏ مطولة من عائلاتنا ومعلمیئا حول أهمية السلوك 
القويم : " كن مهذبا وقل شكرا . قم بتمشيط شعرك . لا ترفع قدمك على الاشدة . لا 


تتحدث وفمك محشو بالطعام . لا تعبث بطعامك هکذا ! هذا سكين ولیس قلماً . في 
الرة القادمه استخدم منديلك ۱ " . 

قد نتساءل عن أحمية أن نثبت أن " آمهاتنا قمن بتربیتنا تربية حسنة " أو أننا 
نتفهم السلوكيات القويمة . 

إن السلوك القويم بالطبع لا يتعلق بإثبات أى شىء . فانه مصمم لكى يتمكن 
الآخرون من الشعور بالارتياح في صحبتنا . فان السلوكيات القويمة ترقى بوعينا بأنضنا 
بدافع الاحترام للآخرين . 

ولكى تؤثر على الآخرين بطريقة إيجابية فلا يجب عليك أن ترتدى بلایس على 
أحدث صيحات الموضة » أو تقدم الشروبات في كؤوس من الكريستال . فليلة العشاء 
الناجحة لا تعتمد على ما إذا كنت ستقدم الحساء إلى ضيوفك من اليمين أو من اليسار . 

فالسلوكيات القويمة ما هى إلا جزء من الشخص - وبمعنی اخرء فإنها مجرد 
واجهة للشخص ومع ذلك فإنها مهمة تماما ولکن إذا بالغنا في أهميتها فقد نجازف 
بتجاهل النقاط الإيجابية في الآخرين ... " إنه أكول جدا " ( ولكنه كريم جدا ) » لقد 
ارتدت قميصا في عشاء رسمى ( ولكنها قامت بسرد قصص رائعة ) » ” لم تكن أکوابهم 
متناسقة " ( ولكن منزلهم يعتلئ باليهجة ) . 

ونحن في فراشنا يجب أن نكون مهذبین ولا يجب أن نصبح مهتمين أكثر من اللازم 
بموضوعات سطحية . 

أليس من المحبط أن تطلب من صديقتك أن تخيرك عن رئيسها في العمل 
فتقول لك : a>”‏ » انه usb‏ وشعره پنی اللون ویرتدی ساعه يد ذات بارکه فاخرة 
ولديه منزل لطيف ويعرف كيف ينتقى ما يأكله ويشبهك قلیلا ... ؟ ” . فتحدث عن 
الوضوعات المهمة : هل هو ظريف ؟ هل يتحدث عن أعماله في فن النحت ؟ كيف 


يقضى وقته ؟ هل هو رجل عطوف ؟ 


ما هو " الطراز ” ؟ 
إن كلمة " الطراز " هى الرادف لكلمة أسلوب . وغالبا يكون من الأفضل أن نقتصر 
في الحديث هنا . لنتأمل هذه المثال . 


تزوجت " أجنس " من الابن الوحید لعائلة " شیفر " الثرية : وبسوت جدته ورث 
الاين قبوا ممتلثاً بالمجوهرات . وفجأة أصبحت " أجنس ” الفتاة القادمة من الطبقة 
التوسطة والتى يحيط بها أفراد Gable‏ وأصدقائها من الطبقة المتوسطة + تملك أموالاً 
طائلة - ولديها مجوهرات لتثيت ذلك . وقد تشعر بالرغبة فى التفاخر بالثروة التى 

ولكن " أجئس " على علم بالسلوك اللائق وتظهر للآخرين أسلوبا راثعا في المعاملة . 
عندما يكون حتاك تجمع من عائلة " شيفر “ حيث يصل کل الأقارب مرصعين بالماس 
الوروث من أسلاف العائلة » ترتدی " أجنس " bs‏ أنيقا ولا تتحلى بالمجوهرات إلا 
بعقد وقرط من اللؤلؤ . ویتوقع الجمیع أن يراها وهى ترتدی مجوهرات كثيرة ولکنها لا 
تفعل ذلك بل تختار ألا تدخل في منافسة مع أحد . هل تعرف النتيجة ؟ تحظی 

جنس * باحترام الجمیع 

فان الأسلوب اللائم هو أن تختار الاقلال وليس التهویل والتفخیم . فالحياة ليست 
منافهة . يل إن الأمرهو أن تعرف أنه لا یتوجب عليك أن تثبت أى شی» 
لأى شخص . 


الأناقة في ارتداء اللایس 

إذا أردت تكوين الصداقات ( والحفاظ عليها ) فعليك أن تراعى شعور الآخرين فيما 
تخطط لارتدائه . 

فالقاعدة الأولى : لا تبالغ فيما ترتدى . فهذا يثير استياء الآخرين 

القاعدة الثانية : كن رت err‏ كس لفق العركة إذا كنت Liye‏ 
37 . ولا يهم إذا لم تكن ملابسك مسايرة للموضة : ولکن على الاقل يمكنك أن 
تکون Lays‏ . فان الآخرين يتوقعون منا النظام ويقدرون ذلك . وإذا لم تتمكن من دفع 
إيجار منزلك فعلى الأقل يمكنك أن تصفف شعرك وتلمع خذاءك . فإن الآخرين 
يلحظون تلك الأمور البسيطة . 

القاعدة الثالثه : كن على مستوی الحدث ؛ فالاخرون يقدرون ذلك . انظر إلى 
الدعوة ولاحظ الزی الناسب لها . فإذا لم يكن هناك زى محدد فاسأل عن ذلك الأمر . 
فبينما يكون من غير اللائق أن ترتدى " الجينز " في حفل زواج ( إذا لم يتحدد ذلك 


GL‏ » ارتدٍ " الچینز ” ) فليس من اللائق انشا أن تبالغ في الزی الذی ترتدیه لدرجه 
أن جمال فستانك يكاد يخطف الأبمار من العروس › أو بذلتك أغلى خسس 


يجب أن تعرف الوقت الناسب للابتعاد عن دائرة الضوء 
من السلوك اللائق أيضاً أن تعرف الوقت الناسب للجلوس في الصفوف الخلفية دون 

أن تکون محط آنظار الآخرين ... یتلقی " رود فزلر " إنذارا بانه سیتم الحجز على 
شرکته بعد شهر . ولکونه Li‏ لأربعة أطفال ولأنه قام برهن شركته فإنه يعد هذا الأمر 
ضربه قوية لرکزه المالى وطموحاته العملية ویشعر بالحزن الشدید . 

وما يدعو للسخرية أن " دون " آخا " رود " قد حصل على ترقية مهسة في نفس 
الاسبوع . ویحضر الشقیقان حفل عيد میلاد بحضور عائلتهها » ونصف الجیران 
a ۳‏ بمواساة " رود " وتقدیم کلمات التشجیع له ۰ وفی هذه الأثناء تقول 
زوجه * دون " للحضور : " لنشرب تخب ترقية “ دون * ۰ فقد تمت ترقيته الیوم 
مدیرا aie‏ 

فان آي شخص لديه مفهوم أفضل عن الذات ومراهاة شعور الآخرين كان سیختار 
وقتا آخر ليعلن عن هذا الخبر . 


الخلاصة 

لا شك ol‏ التقديم الجيد وتناول الطعام وفمك مغلق یجعل حياتك أكثر سعادة 
( اننی على الأقل أعرف شخصا واحدا عبتریا Lad‏ یتعلق بالشئون الالية ولکن تم 
استبعاده من مجلس إدارة شركة عملاقة فقط oY‏ أعضاء مجلس الادارة یقولون انه 
كالبهائم في تصرفاته ) . 

ولکن لا تتعلق السلوکیات القويمة بمعرفة کل آداب الاشدة فقط . فعندما تحدد 
السلوك القویم لا تفكر من منطلق القواعد التى لا يمكن خرقها ۰ بل فکر من منطلق 
مراعاة شعور الآخرين واحترامهم وإشعارهم بالارتیاح . 

وعموماً > فعليك أن تجعل هدفك هم والأسلوب والسلوك الائق وعليك بمراعاة مشاعر 
الآخرين وسوف يقدرونك نتيجة لذلك . 


ما ننتظره من الصداقة 


عندما یتأمل الناس علاقاتيم السابقة , غالبا ما یتحدئون عن احباطاتیم ... " لقد 
كنت أفضل صديتاتها حتی ذدبت وفعلت هذا ... ۰ " لقد خدلنی ... " 
" لم تعاملنی معاملة الند للند بدا ... > 

فعندما تعرف ما نتوقعه من الصداقة وکانت توقماتنا معقولة فمن غير النتظر أن 
يصيبنا الاحباط . 

كان Gal‏ صدیق یدعی " جيمس " وکان من أكثر الأشخاص الذین قابلتهم مسن 
بصلون متأخرین دوا ولا يُعتمد عليهم أبدا وکنت و ی 
وق النهاية تکشفت لى الحقيقة ومی أن " جيمس " لن يتغير 
عليه آیدا . 


يتغير - محبوب للغاية ولا يعتمد 

لم يكن باستطاعتى تغيير شخصية " جيمس " بل كان يجب أن أعدل من توقعاتى 
لتلك الصداقة وأن أتقبل الواقع أكثر ؛ فقد كان مجرد شخص ممتع أستمتع بصحبته ؛ 
ومتحدث لبق ومرح وكريم ويهتم بكل شىء » ابتداء من الدراجات البخارية وأحواض 
السمك إلى التصوير الفوتوغرافی واليناء بالطوب . وكان مجرد حضوره لأى صحبة 
يجعليا ممتعة . وعندما قبت بتغيير توقعاتی عن سلر‌که أصبحنا نقضی أرقاتا pst‏ 
سعادة ومشاحنات ومجادلات أقل . ( اخر ما سمعته عنه أنه كان يعيش فى جزيرة 
استوائية حيث يتأخر الجديع مثله في المواعيد ) . ١‏ 

rip es Jub‏ الأب والابن . يقول الابن : * یعاملنی tors pl‏ كاقل gio‏ لادا ل" 
ینظر و على ul‏ شخس بالغ ؟ " . 

والاجابة : لانك بالنسبة لأبيك دائماً Jib‏ صغير ولا مفر من ذلك › فالآباء Lats‏ 
أكبر من آبنائهم ! 

ومذا با يحدث عندما یکون لديك أب سیظل يعتقد أنك طفل حتی وأنت في 
الخمسین من عمرك ! ولقد تعامل الأبناه مع تلك الحقيقة منذ أيام " آدم " أبی 
البشریه . وبمجرد أن تتقبل تلك الحقيقة - وبمجرد أن تعدل توقماتك - فلن يعد الأمر 
مشکله . 

کل صداقة تختلف عن الصداقات الأخرى . فلا یمکنك أن تترقع أن تکون علاقتك 
مع رئيسك في العمل مثل علاقتك بزملا» العمل وربما لن تتعامل مع المحاسب مثل 


معاملتك مع الطبیب . فلدی الآخرين قیم وخبرات ومراکز مختلفة وکل تلك العراسل 
توثر على الصداقات . 

تذکر Lad‏ أن ما نریده من صداقة Tne‏ قد لا یکون هو نفس ما بریده الصدیق . 
ولاحظ الآخرين عن قرب . فدائماً ما يلمح الآخرون تلمیحات واضحة عن احتیاجاتهم 
ورغباتهم . فإذا كانت تلك التلميحات غامضة فحاول أن تستوضحها منهم . وبهسذا 
ستكون الحوارات مع الآخرين مجدية لكلا الطرفين . 


حدود الصداقة 

يمكنك أن تكون Gaal‏ وصادقا مع الأصدقاء » ويمكنك الاعتماد على الأصدقاء الذين 
تستحلیم التحدث معهم بلا قيود . كل ما سبق صحيح ولكن هناك أيضا حدود لاية 
صداكة . 


ما نوع تلك الحدود ؟ إن الحدود كالتالى : = 


© استغلال الأصدقاء 

قد يكون " باری " صديقك ولكن لا تعتقد أنه يمكنك اقتراض الأموال منه في اليوم 
الثانى من كل أسبوع . ففي النهاية قد يقرر " بارى " أنه يتم استغلاله كمصرف أو بنك 
وسوف يتخلى عن صداقتك . 

قد يحب الجيران أن یعتنوا بطفليك التوأم مرتين في كل عام أو مرة كل بضعة 
أشهر ۰ بل قد يوافقوا على ذلك مرة كل شهر » ولكن إذا أردت منهم أن يقوموا بهذا 
مرة كل أسبوع . فستجد فجأة أن جيرانك الطيبين قد توقفوا عن الرد على LG‏ 
عندما تتصل بهم وف نفس الوقت قد تقول : " ماذا حدث لعائلة " باكر " ققد كنا 
أصدقاء حميمين ۱ " . 

يحب الآخرون تقدیم الساعدة ولکنهم یکرهون أن يتم استغلااهم . الصداقة والساندة 
طريق ذو اتجاهين ويجب أن تراعى تبادل المتفعة . 


ils} ©‏ الأمدقاء 

أن تکون قریبا من الناس ليس عذرا لتوجیه الإهانات لهم . 

تقول " جلوریا " : " إذا لم أستطع إهانة أفضل صدیقاتی فمن يمكنه ذلك ؟ " 
حسنایا " جلوریا " ۰ إن كونها صديقتك لا يعنى أنها بلا مشاعر . ویقول : 
" بيل " : " بالطبع یمکننی أن أسخر من أنفها الكبير فإنها زوجتی " . هذا خطأ ! 

لدینا جمیعا إحساس بأهمية الذات . وتدعو الصداقة إلى اللباقة ومراعاة احساس 
الآخرين . الصدقة شيء رائع » ولکن يجب أن نحرص على ألا نوجه الاهانات لأحد . 
قد أكون صديقك ولكن إذا داومت على السخرية من مظهرك والتشكك في ذكائك بشكل 
متكرر فسرعان ما ستبحث عن الصداقة في مكان آخر . فمهما كانت الصداقة حميمة › 
فلابد أن يكون هناك دائما مجال للباقة . 


إصدار الأحكام على الناس 


ترويج الشائعات 
العطاء 
الغيرة 
إسعاد الآخرين 
محاولة تغيير الآخرين 
من منا يحظى بالكمال ؟ 


إن تحدى حياتك هو أن تكون Bole‏ مع نفسك . 


العانقة 
من الفيد صحیا أن نعائق الآخرين ! فنحن نحتاج للتلاس مع غیرنا - وينبغى أن 
يحدث ذلك كثيرا . ولكننا أحيانا نخاف من رفض الآخرين لنا ولذلك نلجأ لداعبة 
الأطفال الرضع والكلاب . فنحن على الأقل متأكدون من أن كلسب الجيران لن یلتفت 
إلينا ويقول : " ارفع يدك عنى يا حمق !7 
والآن يؤكد خبراء الطب أننا نحتاج لعانقة بعضنا وليس لعانقة الكلاب . 
یقول د. " هارولد فولك " کسبیر الأطباء النفسسيين في مؤسسة " مینینجر " : 
" تسستطيع العانقه أن 
تسالج الاكتئاب وتحفز 
الجهاز الناعی 3 الجسم ۱ سح 
Lusty‏ . كبا أن العانقة 
تبعث الحيوية في الأجساد 
التعبة وتجعلك تشعر بأنك 
rol‏ سنا واکثر تشاطاً * . . 
ويصف د. " بریسلر " 
- من جامعه " کالیفورنیا " 
ب " لوس أنجيلوس "— 
الروشته العلاجية عن دور 
WLS!‏ في تخفيف الآلام : 
" كم بمعائقة من تحب مرة 
في الصباح dy‏ وقت الغداء 
وني وقت العشاء وقبل النوم 
وسوف تتحسن حالتك " , 
وتوضخح " صسيلين 
کرلتون " في کتابها 


The Joy Of Touching”‏ " أن مادة ال " هيموجلوبين " تزید کثیرا J‏ الدم عندیا 
تتم ملامستك واحتضانك . واذا عرفت أن ماده ال " هیموجلوبین " هى الادة السئولهة 
عن نقل الكميات الأساسية من الأوكسجين إلى الخ والقلب وأجزا» الجسم المختلفة 
فسوف تدرك مدى أهمية العانقه . 

وبالطبع قد يقول البعض : " لست من النوع الذى يفضل العانقة “ . ولكن لا يزال 
بالإمكان أن تكون من هذا النوع من الناس . فلا يجب عليك أن تعانق الجميع ولكن 
يجب أن تحصل على نصيبك من العانقة بأية طريقة كانت . 

كما يبدو أننا كلما كنا أقل اهتماماً بذاتنا > Lull‏ نتملص من فكرة أن يعانقنا 
الآخرون . ولكن القطرة هى أن الناس ينشأون علی حب العانقة وأن يعانقهم الآخرون وليس 
العكس . فإنك لا تقابل الكثير ممن يقولون : ” لقد كنت معتادا على العانقة كثيرا ولكثى 
أكره هذا الآن وقد توقفت عن ذلك » وأشعر بالسعادة GY‏ لن یعانقنی أحد بعد الآن ” 


عندما يتحدث الناس عن Glare‏ مثالية فعادة ما يذكرون " التقيل ” 
و عدم اصدار الأحكام 7 فد تسمم mr aa‏ لا يصدر علی الأحکام آبدا TE‏ 
" إنها تتقبلئى لشخصى ... ۰۳ " إنه يحبنى بغض النظر عن ... " ويقولون : 
" أحب أن أقترب من الناس أكثر في علاقاتى معهم عندما أعرف أنهم لا يصدرون علی 
الأحكام ولا ينتقدوننى “ 

ومغزى قواهم هو آننا عندما نتوقف عن إصدار الأحكام على الناس وتحلیلپم فاننا 
بذلك نقترب منهم على المستوى الإنسانى . والعکس صحيح أيضاً فعندما نحلل الآخرين 
زئنتقدهم فنحن بذلك نخلق الحواجز بیننا وبينهم . 

والان قد يقول " فرید " : " ولکنی ذکی ومفکر ویجب أن أصدر الأحكام على الناس 
طسوال ال وقت " . قد تکون کذاك یبا " فرید " ولکن أحياتا قد یفید أن 
نضم حدا فاصلاً لذلك : lal‏ ي من كات خول الجکت الو : لا يجب أن 
تصدر الأحكام على على الجميع > فمن المكن أن تقدر أى شخص لمجرد تفرده tow ol J‏ 
عن غيره مثلما يمكنك الاستمتاع بوردة 5 أو أغنية . ولا يجب عليك دائماً ol‏ تحلل 
الآخرين وتنتقدهم وتميزهم عن بعضیم . 


عدم اصدار الأحكام . وراحة البال 


عندما نتوقف في الحال عن إصدار الأحكام على الآخرين فإئنا منحصل على الزید 
من راحة البال . کم مرة نسمع الآخرين ينتقدون أسلوب حياة أصدقائهم ؟ 

" إنها بدينة جدا لترتدی فستانا کهذا ! ” . 

" إنه أحمق لزواجه من تلك المرأة ! " . 

” يجب أن يكف فرانك عن التکاسل ویبحث عن وظيقة مناسبة ! " 

" لم يكن من الناسب أن ینفتوا كل تلك الأموال على تلك السيارة الفارهة ! " 

أليست تلك العبارات مألوفة ؟ عندما نطلق الأحكام فیما يجب أن یفعله الآخرون 
بوقتیم أو بأموالهم أو بحياتهم فنحن نضحی براحة بالنا - لأننا نسمح لأنفسنا أن 
ننزعج لأن الأمور ليست كما يجب . ویتحقق لنا الزید من السعادة عندما نتقبل 
الآخرين على طبيعتهم . وعندما نسعی لتغيير الآخرين نشعر بالتوتر ویکرهنا الآخرون 
ينبت :ذلك ۱ 

ومهما كان أسلوب تفكيرك . فإنك ستقابل أنواعاً عديدة من الناس مشل مضيعى 
الوقت والنصابين والتفاخرین ومدمنى العمل ومدمئى الكحوليات والمسرفين والتشبهین 
من الرجال بالنساء والتشبهات من النساء بالرجال والغقراء والاغنیاء واليدناء والنحفاء 
وغيرهم من أنواع الناس وأنماطهم على كوكب الأرض . فإذا كنت تتمتع بقدر كاف من 
الرونة وتترك الناس وشأنهم فستوفر على نفسك الكثير من التوتر بلا طاشل . فهدوء 
البال يأتى نتيجة تغيير في توجه الشخص وليس نتيجة تغير الظروف المحيطة . 
ومن نظن أنفسنا لكى نحكم بما يجب أن يفعله الآخرون ؟ 

بالإضافة إلى ذلك وحيث اننا نتعلم الكثير من أخطائنا أليس من المعقول أن ندع 
الآخرين يخطئون ويتعلمون من خبراتهم › بینما نركز نحن على تحسين حياتنا ؟ 


الكثير منا نشأ على الاعتقاد بأن الأذكياء يجب أن يتخذوا رأياً أو موقناً إزاء كل 
شىء تقريبا . “ هذا جيد ۰ هذا سيئ ۰ هذا صارخ " . فالصحف والمجلات ۰ والساسة 
والبرامج ال خباریه والجیران جميمهم یتخدون yh‏ وبواقف محددة ‏ * فیقلقون بشأن 
هذا " و " یغضبون من هذا " . 


ولا يجب عليك دائما اتخاذ موقف معين تجاه أى شىء . وأحياناً یکون من اللاشم 
ألا تتخذ موقفا بالمرة . لماذا لا تترك الناس وشأنهم ؛ فعندما يقول جارك : " ألا تعتقد 
أن > فانک ” يحت أن بح عن :ولي > “.فد بكرن ين الجيد أن ن 2 ا 
أن " فرانك " ينبغى أن يفعل ما يريد " . وعندما يقول جارك : " أليس شیثا فظيما أن 
زوجه " فرانك " بدينه جدا ؟ " فقد تقول بينك وبين نفسك : " قد تكون على علم 
بأنها بدينة " . 

وبالطبع أحيانا يكون من اليم أن نعبر عن ارائنا أو نقوم بتقييم الآخرين . على 
سبيل الثال : " هل تحقق سكرتيرتى النتائج المرجوة ؟ " ۰ " هل يقوم المحاسب بعمله 
على مايرام ؟ " ولكن في أحيان كثيرة لا يفيدنا أن نصدر الأحكام على 
من حولنا . 

حاول إجراء تلك التجربه : حاول قضاء آسیوع بدون إصدار أحكام على أى شىء أو 
ا ن ی ی Oe‏ 
عمله > فقل لنفسك : " إننى آدع لك الفرصة لكى تعرف خبرات الحياة كما ترید . 
وليس من شأنى أن أصدر حكما عليك " . وبذلك ستكون حياتك أكثر هدو . 

ولکن عدم اصدار Se Sa‏ 
أو ألا تکون لديك اختیاراتك فیما تفضله » بل یعنی أن تتخذ موقنا ته تشعر من خلاله 
بهدوء البال والسعادة مع من حولك . 

ينيع هذا من إحساسك Ly‏ هو صائب وليس بدافع استنكار اختلافات الآخرين . 


الخلاصة 

إذا قضى " فرید " الأربعين Li‏ 
الافية من حياته متضایقا وستاء من 
الآخرين فقد یتضح له فيما بعد أن 
الكثير من الناس لا ينظرون إلى الأمور 
بنفس طریقته . واذا أراد أن يكون 
«slo J Ex) si‏ : فأمامه 


خیاران : اما أن ینتظر أن يبدأ الجمیع في التفكير على طریفته أو أن يمنحهم الحق في 
أن يعيشوا حياتهم على طريقتهم التى يفضلونها . 


ترويج الشائعات 

هناك لعبة رائعة يمكنك ممارستها » وهی توضح كيف تتشوه العلومات بشكل كبير 
في عملية نقلها من شخص لآخر . 

يقف عشرون Laks‏ أو أكثر في داثرة . ويهمس أحدهم برسالة في أذن الشخص 
الواقف على يسارد » ويقوم متلقى الرسالة بدوره بالهمس بها لمن يقف على يساره 
وهکذا تنتقل الرسالة عبر الدائرة . قد تبدو تلك اللعبة تمرينا بسيطا ولكن عندما تصل 
الرسالة أخيرا لقائلها » فانها غالبا تصبح UL,‏ مختلفة تماما . فرسالة مثل : " لقد 
فقد * جون براون " حافظته عند الجيران " تصبح : " إن " جين سميث " حامل ” ١‏ 
وخلال ثلاث دقائق تشهد مولد شائعة ظريفة ! 

قد ترغب في أن تتذكر هذا التمرين عندما يعيد أحدهم على مسامعك معلومة تكون قد 
سمعتها لتك . من آن لآخر قد يقول لك أحدهم leg lie‏ : " يعتقد " جيمس " أنك 
مجنون لأنك فعلت ذلك ! ۰۳ ” لا تريد " جينى " أن تراك مرة أخرى ! “ » " يقول 
" ويليام " إنك أحمق ميئوس منه ! ”. وعليك أن تتشكك في مثل تلك الأقاويل 
والشائعات . 

هناك شىء آخر يجب أن تتذكره عن الأخبار التى تتناقلها الألسنة ‏ وهو أنك إن لم 
تسمعها من مصدرها الأصلى فأنت لا تعرف كيف تم قواها . هل من المهم أن تعرف 
كيف قيلت الأخبار ؟ اقرا العبارة التالية وانظر كيف يتغير المعنى عندما يكون التأكيد 
على كلمة مختلفا في كل مرة : ْ 


" أنا لم أقل إنها هى التى سرقت نقودى " . 

" أنا لم أقل إنها هى التى سرقت نقودى " . ر ولكن شخصا آخر قال ذلك ) . 
" أنا لم أقل انیا هى التى سرقت نقودی " . ( لم أقل هذا تحدیدا ) . 

" أنا لم أقل نها هى التى سرقت نقودى " . ( ولكن لمحت لأحدهم ) . 


چ جد جح 
لقد قرر, " فرانك " ألا 
يترك ail.”‏ " آیدا . 


إننا سعداء للغاية ١‏ أنا 
اعشق زرجتى اليس " 
وسوف نبقى معا إلى الأبد 
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أنها سكرتيرته ˆ ويتشيل ˆ ! 


هرب " فرانك ˆ مم ” ريتشيل *- 
لابد وان 


ان 


“ اليس ” محطمة نفسيا | 


هرب " فرانك مع " ریتشیل " 
و " أليس " فى ببيلها الانتحار ! 


" آنا لم آقل |نها هى التی سرقت نقودی " . ( ولکن شخصا آخر سرقها ) . 

" آنا لم أقل إنها التى سرقت نقودی " . ( ولکنها فعلت بها شيئا آخر ) . 

" آنا لم أقل انها هی التی سرقت نقودی أنا " ( ولكنها سرقت نقود شخص 
آخر ) . ۱ 

. ) لم آقل إنها هى التی سرقت نقودی " ( ولکنها أخذت شیثا آخر‎ LI” 


ثمانية معان مختلفة بدون تغییر حرف واحد ! فهذا يؤكد على أحمية طريقة الکلام 
والتأکید على کلمات محددة في سياق الحوار . وإذا لم تسمع ما يقال من كلمات من 
الصدر الأصلى فلن تعرف بالضبط ما هو القصود من أى تعلیق . 

وقبل أن تصدق أى شىء وقبل أن تصاب Vil‏ قلبية أو تفصل مدير أعمالك أو ترفع 
دعوى قضائية بطلب الطلاق » عليك أن تذهب إلى مصدر الشائعة وأن تحصل على 
العلومات من مصدرها sett‏ تا تا الأساسية ولكن من المکن أن نقع 
جميعاً ني الفخ إذا لم نتوخ الحذر 


الخلاصة 

على po‏ من أن الشائعات قد jas‏ استنادا 
على حقيقة . إلا أن الحقائق سرعان ما 
تتبخر » فحاول أن تحصل على القصة 
الحقيقية من مصدرها الأصلى كلما أمكننك ذلك 
قبل أن تتخذ أى إجراء . 

وإذا صدقت كل ما تسمعه من كل شخص 
تقابله » فإنك بذلك قد تضع ثقتك في عدد قليل 
من الناس ويصيح لديك عدد قليل من الأصدقاء . من الواضح أنه إذا أقسم جميع سكان 
الدينة على أن ” فلانا " شخص دراوغ ويواعد فتاتين في نفس الوقت AB‏ ترغب في أن 
تهتم بالأمر » ولكن في معظم الأحوال » عليك أن تتقبل الناس على ما هم عليه Wy‏ 
تتأثر بالشائعات وأن تحدد موقفك أنت بغض النظر عن القيل والقال . 


العطاء 


قدمت " مارى " ل " فريد " هدية قيمتها ۰۰۰ دولار في عيد ميلاده . وعندما جاء 
موعد عيد ميلاد " مارى " جاءها “ فريد " بباقة ورد . وشعرت " سارى " بالدهشة 
وغمغمت لنفسها : " يا له من شىء رخيص ! لقد أنفقت أجر أسبوع كامل في هدية 
عيد بيلادك وأنت تعطينى زهورا بشعة ! " . 


قد تقضی الأعراف السائدة بأن " فرید " قد خذل " ماری " لأن القابل لم يكن 
عادلاً . ولکن العطاء لیس مسألة مقابل أو تبادل ؛ فعندما تعطی فأنت تعطی لمجرد 
العطا . 

فانت تعطی شخصاً هدية لأنك تريده أن يحصل عليها . واذا لم تكن تريد اعطاه أى 
شىء فلا بأس أيضا . 

وتحدث المشاكل عندما نعطى لنتلقى شيئا في القابل . كتبت " مارى " على بطاقة 
التهنشة تقول : " كل عام وأنت بخير يا ” فريد ” . أتمنى أن يعجبك جهاز 
الکاسیت . مع حبى " . الرسالة الضمنية هى : ” عيد ميلادى في شبهر أغسطس 


يا " فرید " واذا لم تحضر لى هدية ثمنها مثل ثمن هدیتی على الأقل فأنت Wa,‏ أحمق 
وبخیل وعليك أن تذهب وتبحث لك عن صديقة أخرى * 

كما Sass‏ المشاكل Late‏ يرتبط عطاؤنا بشروط معينة - " سوف أهديك هذا 
العطف اذا لع es‏ مرتین في الأسبوع سأغضب منك ” . فمحاولة التحكم في الناس 
دائما با یکون أمرا مثیرا للاحباط ی ا ی 
سعادتك لکونی استطیع فعل ما آرید یه . وسوف تزداد سعادتك إذا احترمت قراراتتی 
Lad‏ أفعل به بمجرد أن يصبح ملكا لى . 

بالثل . فإننا قد نعطى الآخرين في صور التضحية بوقتنا أو بالفرص المتاحة لنا من 
أجل شركاء حياتنا أو أطفالنا أو أصدقائنا ؛ وعندما نخبرهم : " لقد ضحيت من 
أجلك ! " فلنتأكد أنهم على علم بذلك ويتضايقون من هذا . " لقد ضحيت بأغلى 
سنوات حیاتی - لقد ضحيت بمستقبلى الهنی ” . 

فکن عاقلا وتصرف كالكبار في هذا الشأن وقم بتحدید اختیاراتك . |ذا أردت أن 
تعطی فافعل وإذا لم ترد فلا تفعل . ولا تتحدث عن التضحيه التی تقوم بها . ودع 
الطرف )> يستمر فى الامتتان لك ولا تجعله یشمر بالذئب . 

ويبخصوص مسألة الأخذ والعطاء فاننا ts‏ نسترد ما نعطیه في هذه الدنیا . واحیانا 
نتلقى الأشياء من مصادر لا نتوقعبا ولا نتلقاها ممن نتوقعها منه . والطريقة الوحيدة 
للحفاظ على هدوء البال في مسألة العطاء هى أن تعطى بلا شروط . فاذا كانت 

ی " تستطیم أن تعطی لخطیبها " فرید يد“ جهاز کاسیت وهی تفكر 

کالاتی : " إننى سعيدة للغاية لأننی أعطيتك الجهاز لكى تفعل به ما تشاء ' " فسوف 
تظل سعيدة مهما فعل " فرید " - سواء استمع إلى الجهاز يوميا أو أعطاد إلى أخيه أر 
هرب منها وتزوج بامرأة آخری ! 


وعندما نهدی الآخرين يجب أن نعطى بلا شروط . فإذا قلنا : تقبل منی تلك 
الهدية على شرط .. 


ب أن تقدرنى . 
ج) أن تفعل بها ما أريدك أن تفعله 


د) أن أحصل على مقابل لها . 
ه) أن تشعر بالذئب . 
فإننا بذلك لا نعطى أبدا ولکننا نقوم بالمقايضة ! 


الخلاصة 

إن العطاء بسلا شروط قد يبدو 
" تصسيحة روحانية " . ولكنه 
أيضأ نصيحة عملية ويمكنها أن تقلل 
الكثير من مشاعر الاستياء بين الناس . 


الغيرة 

یقول ۳ النفسی “ فرويد 5 إن من يزعمون أنهم لا يشعرون أبدا بمشاعر الغيرة 
إنما یخدعون أنفسهم . فمعظمنا يشعر قليلا بالغيرة من آن لآخر - على سبيل الثال » 
عندما يحظى شخص آخر باهتمام أعز أصدقائنا أو عندما يحصل زمیلئا في العمل على 


9 
as REE 
. هذا العتقد‎ 


فإذا كانت أمك تظير المزيد من الحب لأختك فهذا لا يجعلك أقل روعة منبا . واذا 
كانت things‏ تری أن أخاك جذابا أو ذکیا أو مرحاً فهذا لا يعنى أنها تحبك بدرجة 
أقل > فمن المکن أن یکون لدینا العدید من الأشخاص الذین نحبهم بشکل خاص . 


اسعاد الآخرين 


ليست مسئوليتك أن تسعد الآخرين . 


والتحدى الذى يواجهك في الحياة هو أن تکون Bole‏ مع نفسك وأن تعيش خبرات 
الحياة قدر استطاعتك وأن تعامل الآخرين كما تحب أن يعاملوك به 6 والأهم مما سبق 
هوأن تستمتع بحياتك . فمهمتك ليست إجبار الآخرين من حولك على أن 
يصبحوا سعداء . 

فإذا كان جارك يريد أن يكون بائساً أو محبطا أو مكتئباً فسن حقه أن يظل هكذا 
پمحض ارادته . فالبؤس مرحلة 3 عملية التعلم من الحياة » وإذا اختار أحدهم أن يظل 
مكتئبا إلى الأبد فدعه وشأنه . 

فكر فيما مضى من حياتك . فقد تتذکر الأوقات عندما كنت مکتثبا وقال لك 
أصدقاؤك : " تخلص من GUST‏ ! فالحياة رائعة ! " ولکنك لم تكن فد بعد 
لتقر ر آن الحياةرائعة yall‏ کذلك ؟ فتط مندما کشت مستمدا «MISS‏ تضیر موققك 
وبدأت تنظر إلى الأمور نظرة مختلفة 

وعلی أية حال فسن نظن أنضنا لکی نخبر الآخرين بأنهم يجب أن یصیحوا 
سعداء ؟ وإذا لم يتدخل القدر لإجبار التعساء على السعادة . فصن نظن أنفسنا لنقرر 
یه عنیم ما يحب علییغ Babs‏ 

فکر لدقيقة واحدة في أکبر الأخطاء التی ارتکبتها في حياتك . قد تکون هذه الأخطا 
متمئله 3 زواج أو طلاق أو صفقات تجارية فاشلة أو وظائف لم تنجح فيها 0 صدقات 
خسرتها ... وهکذا . توقف الآن عن القراءة لدة دقيقة واحدة وقم بمراجعة ما تعلمته من 
تلك الأخطاء . توقف عن القراءة ! 

حسناً » ما الذی تعلمته من أخطائك ؟ ألم تتعلم الکثیر ؟ نحن نتعلم الکثیر من 
اخطائنا فنحن نحتفل بالنجاح ونتأمل في الفشل . ولذلك عندما تهرع ل " انقاذ " 
شخص ما من زواج فاشل أو رحلة غير موفقة أو خطوة حمقاء أو طلاق وشيك ۰ فأنت 
ذلك خالياً ما بح هنا ال خض غر یه في الحياة . هل يمكنك 
تبرير قيامك بذلك ؟ 


من أجل راحة الذجن وعدوء البال .. 


تغييرهم . فلتفرض أن لديك جار يسمى " دريرى " وتعنى ( المكتئب ) وهو يشكو دائما 


من الحكومة والاقتصاد ومن أمه ویتذمر بسبب الطقس وأسعار البضائع ويخيرك بأن 
الناس عبارة عن مخلوقات بشعه والعالم یقترب من نهایته ویقلق بشأن صحته ... وکل 
و و ۱۳4 

يشعر " د * ( المكتئب ) بالبؤس ویشعر بألم في ظهره لأنه اختار أن یکون 
کذلك . ودون ee‏ يهدده أحد بمسدس قائلاً : " يجب عليك يا ” دريرى " أن تشعر 
بالالم في ظهرك " . فانه یتصرف هكذا بمحض إرادته > فير ینظر إلى الخیارات التاحة 
له ویری أنه لكى یکون الر» سعیدا فیذا صعب للغایه ویستلزم القيام بمجهود کبیر 
ويقرر أنه من الأسبل أن يظل باشا وفي نفس الوقت يصيب الآخرين حوله بالبؤس 

وبما أن Gauge”‏ ( الكتثب ) يتصرف هكذا بدحض إرادته » قيمكتك عمل تفس 
الشىء . يمكنك أن تختار أن تدعه UES‏ بمفرده . قد ت تقول : " ماذا لو كان 
" دریری " ( الکتشب ) صدیقا عزیزا لدی 8“ . إذا كان الأمر كذلك فقم باختيار 
أصدقاء جدد ! 

فإذا كان حولك اشخاص یمرقلونك نك عن استکمال حياتك كما ترید أو یستنزفون 
طاقتك ویرفضون ان تقب یتغیروا » فاتخذ eal‏ غیرحم . ولا تکرد Jos‏ مولاء الأشخاص 
ولا تكن مستاءً منهم ولا تصدر عليهم أحكاما . فعليك أن تحب سل gly‏ تحب 
الآخرين أيقاً بالقدر الكافى لتدعهم وشأنهم وتعتنى بشأنك . وعندما تقرر أن تترك مثل 
هؤلاء الأشخاص . فلا تستعرض ذلك وتعلن آنك أفضل منهم » بل كل ما عليك هو أن 
تقضی وقتك في مکان آخر . 


باذا لو جاء الآخرون یطلبون مساعدتی ؟ 

إن مساعدة أى شخص طلب ساعدتك مسألة تختلف تماما عن إصدار الأحكام على 
أسلوب حياة الآخرين ثم البد» في محاولة تغييرهم . ومساعدة أى شخص يلتزم بالتقدم 
3 محاولة للخروج من الازمات تجربة رائعة 8 

وإذا توصلت إلى طريقة تجعل حياتك أكثر سعادة وقال آحدهم : " إنك دائسا 
سعيد ‏ كيف تفعل هذا ؟ ” ۰ فيمكنك أن تزوده بأفكارك وأن تمنحه وقتك وأن تعير 
كتبك ؛ ولكن أن تسعى في كل مكان لإخبار الآخرين بأن يصلحوا من شأنهم مهمة تثير 
الإحباط وسوف يستاء منك الكثيرون بسببها . 


۳ 


۳ 


دات مرة حشرت إحدى الندوات مع صدیقی ” 


if 


الذی یعترف Sb‏ شدید القلق بصورة مفرطه as‏ يكن يعرف كيف یستمتم ویسعد 
نضه . وكان يعمل ثبانین ساعة في الأسبوع وحیاته الأسرية كانت مليئة بالتوتر وکان 
يعاقر الخمر كل ليلة حتى يتمكن من الثوم . 

وکنا نحن الثلاثة نقضى بعض الوقت معا لمدة أسبوع واحد ولاحظت ان " ليو ” طرح 
العديد من الأسئلة حول توجهاتنا في SLA‏ ثم انتمت الندوة وفقدت اتصاى ب " ليو ” 


وبعد مرور ستة شهور حضر " ليو " إلى Wall‏ واتصل بي هاتفيا poly‏ على دعوتی 
على العشاء وقال : " إننى مدین لك بعشاء يا " آندرو ۱۳ ” 

“ كيف ذلك ؟ ” . 

” ستندهش عندما تعرف ما حدث منذ أن رأيتك . لقد قمت بتقليل ساعات عملى 
وأصبحت أقضى وقتأ أطول مع عائلتى ۰ وتسیر الأحوال على ما يرام في العمل ولم أعاقر 
الخمر لكى أتمكن من النوم طيلة الشهور الستة الماضية وقمت بشراء سيارة 
فارهة ... " 

قلت له : " هذا رائع ! ولكن ISU‏ تقول إنك مدين لى بعشاء ؟ ” . 

" لأن مقابلتك أنت وصديقك أحدثت فرقا شاسعا بالنسبة لى " 

" حا . كيف ذلك ؟ " . 

" ان قضاء أسبوع معكما جعلئى أرى أنكم أكثر سعادة وارتياحاً منى ولقد طرأت لى 
الأفكار لأقوم ببعض التغييرات وأردت أن اشکرك ۴ 

قلت له : ” أشكرك يا " ليه " ولكنك تستحق الفضل والثناه - فأنت الذى فعلتها 
ولكن مازال بإمكائك دعوتى لتناول العشاء " 

لقد كان ممتعاً أن أتلقى مكالة " ليو " الماتفیه asd, BSUS:‏ آن آعرف .أن 
حیاته تسیر على ما يرام وأن آشعر بأننى ساحمت في ذلك . ولقد قامت تلك الكاللة 
أيضا بتأكيد اعتقادى Gl‏ عندما يستعد شخص ما بالفعل لتغيير أشياء في حياته فإنه 
سینجح 3 هذا . يمكننا أن نتجنب الكثير من الإحباط والشاعر السلبية يعدم إلقاء 
المحاضرات على مسامع الآخرين قبل أن یستعدوا للقيام بالتغییر . فان الآخرين لیسو 
بحاجة لك لأن تعطی لهم أفكارك عنوة . 


الخلاصة 


عندما يتحمس الآخرون فعلاً » فسوف يأتون ویطلبون رت . ويجب أن یکون 
الآخرون على استعداد للتغيير . ولا يجب عليك أن تنشر آفکارك بين الناس . 
وإذا كنت تمرع sucht‏ الآخرين قلا تضجر الئاس بالوحظ . بل فقط كن Yas‏ يحتذى 
به . وسوف ينجذب الناس إليك د ويطلبون منك النصيحة وإذا لم یطلبها منك أحد 
فاذهب للعب الجولف ! 


عندما O85‏ تقضی الوقت مع أشخاص یشعر ون بالیس 

"Being ۲۱00 " : على كتابى‎ labs مرة كنت ضيفا على برتامج إذاعى یقدم‎ a 
اتصلت سيدة بالمحطة وقالت‎ . GUSH وكنت اجيب عن الاسئلة التى تدور حول هذا‎ 
فى على اليواء : " يجب أن تخجل من نفسك يا سید " مائیوز " لأنك تتحدث عن‎ 
السعادة بينما يوجد في العالم الكثير ممن يعاتون الألم والبؤس . أعتقد أنها أنانية منك‎ 
. ” ! وعار عليك‎ 

وقد كان رد فعليا متطرفا إلى حد ما ولكنها أثارت قضية مهمة : كيف تتوافق 
Wolo‏ ا بؤس من حولنا ؟ وماذا إذا كان على المدى القصير من الصعب أن بيجن 
وجود الأشخاص الكتئبين ؟ وكيف تتعايل معهم ؟ وهل من الصائب أن تصبح (aces‏ 
في حين أن زملاءك في العمل على حافة الانتحار من البؤس ؟ 

,واذا كنت مهتم حقاً بزملائك Lois!‏ فيل تنحدر لستواهم وتصبح بات مثلهم ؟ 
كلا / کن ندا من أجل راحتك ودعهم يختاروا ما بریدون . وعليك أن تحب الا خرین 
بالقدر الكافى وتتركهم یتخدون قرارات تهم بأنفسهم . 

وإذا كان البؤساء يحيطون ب بك ومن الصعب تجئب صحبتهم » فأفضل شی» » تفعله حو 
أن تکون igs‏ ! فإذا تشیعت E‏ سر رونم 
في مصلحة أحد 3 وستصبح ضحية جديدة للبؤس 

Lass‏ یکزن الآخرون غير سعداء ۽ كن متعاطفاً pe‏ ولکن ي نفس mca‏ حاول أن 
تحمى نفسك عن طريق الاحتفاظ بروحك العنوية الرتفعة . فانت بذلك تعرض علیهم 
السعادة والضحك بدیلا للاکتشاب . ویستخدم العديد من الناس weet‏ لکی 
ae‏ بجذب انتباه ال خرین ایم ‏ واذا اخترت أن 5 تنضم إليهم d‏ الاکتشاب فأنت 

لك تسمح للآخرين باستفلالك . وعليك أن ترفض أن تصبح مثلهم وسوف تجد أنهم 

الغالب سیتوقفون عن ذلك ۰ ومن ثم يرتاح کلاکما . 


عندما یکون الآخرون أسعد منك ! 

يجب علینا أيضاً أن نتمكن من التعامل مع من هم أسعد منا . فاذا كان شريك 
حیاتنا یقضی وفتا رائعا ققد یکون تفکیرتا Jills‏ : " تبدو زوجتی وكأنها ستطیر من 
السعادة بينما تترکنی er‏ " أو نفكر بشكل أسواً کالتالی : " إن سعادة ززجی لا 
تتملق بأى شىء أقوله . كيف يجرؤ على أن يكون سعیدا بدونى ! 

فإصرارنا على أن نحصل على تصريح بالسعادة من أحبائنا يؤدى إلى الغيرة وعدم 
الرضا . فالسعداء يشعرون بالسعادة عندما يرون الآخرين بعداء » كما أنهم يحررون 
أنفسهم من التوجه : > اريدك أن تکون سمیدا مادمت برفتتی ! ٣‏ 


المزيد من الأفكار حول محاولة تغيير الآخرين 
" بامکانك العشور على أضخص يتسدون بما تتمناه من صفات . ولكن ليس بإمكانك 
أن تغيرهم ۱ * 
- " جيم رون ˆ 


في إحدى ندوات عالم الأعمال أخبرنا " جيم رون " بقصته حول الطريقة التى بدأ 
بها مشروعاته التجارية . فقد كان يختار لشركته أشخاصا لا يُعتمد 0 
فرس الحافز والحماس بداخلهم ولكنه وجد أن تلك المهمة صعبة . ويقول ”ˆ 
" لقد قررت أن pal‏ هؤلاء الأشخاص ۰ حتی وان قتلت في سبیل ذلك - وکدت mes‏ 
بالفعل ! " . وسرعان ما تعلم " رون " أن الطريقة المعقولة هى أن یقوم بتوظیف من 
یثارکونه نفس القیم . 

فإذا كنت تقوم بتوظیف ال خرین لديك » یمکنك أن توفر على نفسك سئوات من 
اليؤس وذلك بتطبیق تلك القاعدة . فقم بتکوین فريق عمل سعید ومتحس وذلك من 
خلال توظيف السعداء المتحمسين . فإن الناس يعيشون حياتيم بالطريقة التى يرونها 
مناسبة > لان هذا شأنهم . كما أن التغيير قد لا يجدى معهم أو يكون صعباً عليهم 
بطريقة أوبأخرى . كما أن الحقيقة هى أن إجبار الآخرين على التغيير » يعد 
انتهاكاً لحقوقیم . وكذلك إجبارهم على التغيير لا يجدى إلا في حالات نادرة . لو 


wv 


تختر آشخاصا لا یعتمد عليهم وتتوقع منیم أن یتحبلوا السئولية . ولا تقم بتوظیف 


مجموعة من الکذابین وتحاول أن تجعلهم صرحاء . 


وننس الشی» ینطبق على الأزواج والزوجات . فإذا كنت تریدین زوجا لا يعاقر 
الخمر فلا تتزوجی مخمورا ! تلك نصيحة بديهية ولکن غالبا ما یحاول أحد الازواج أن 
یتحکم في زوجته أو العکس . على سبیل الثال ۰ تقرر الزوجة أن تتحکم في زوجها 
ويستاء زوجها فتكرهه لأنه لا يحبها بالقدر الکافی ولا يرغب في تغيير نفسه من 
أجليا . وبالتالى یکرهها لأنها لا تحبه لشخصه . والمحصلة : یشعر کلاهما بالتعاسة . 


الخلاصة 

عند اختيارك أشخاص 
يعيشون أو يعملون معك 
قيمهم من قيمك واسأل 
نفسك : " إذا لم يقم هذا 
الشخص بتغيير ای شى» 
من نفسه فیل سأکون 
سعيدا بالعيش ( أو 
oJL‏ ل ). را ل 
اجان ca‏ قلا + 
شاكلتك . 


من منا Boy‏ بالکمال ؟ 
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" إن صديقى ليس Las‏ مثالياً ولا أنا أيضاً -ولهذا » فإننا نناسب بعضنا بشکل رائع " . 
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كلما تقبلنا الآخرين لشخصهم ولم نطالبهم بالكمال ( أو بأن یصیحوا مثلنا ) فان 
علاقاتنا ستكون أكثر سعادة . كما أنه إذا استطعنا أن نتفهم قليلا السبب وراء تصرف 
الآخرين بالطريقة التى يتصرفون بها : فاننا سنتعلم أن نکون أكثر تسامحا + على 
سبيل المثال .. 

لدی صديقة تدعى " جينى ” . ولديها مشكلة متعلقة بالمال ‏ ليس لأنها لا تدلك 
الال فلدیها أموال طائلة ولكنها لا تطيق الابتعاد عنها . فإذا ذهبت معها ومعك 
آخرون إلى العشاء x)‏ أحد الطاعم وكانت قيمة الفاتورة ps‏ دولار فإن ” جينى ” 
تخرج الآلة الحاسية الخاصة بها bist ily‏ معها دائما إلى الطاعم زتقوم بحساب 
القسمة العتادة ... " حسنا كل منا سيدفع ۳۰,۲۷ دولار ولكنى لم أتناول الخبز بالثوم 
ولذا سأخصم من حسابی ٠‏ سنتا مضروبة في أربعة أضعاف بالإضافة إلى 
مبلغ ه سنتات الذی اقترضه منی الخمیس الاشی ... " . إنها سيدة غریبه 
الأطوار ! 

ولكنها أيضاً آمينة وتبتم بالآخرين وشخصية رائعة . وأحب أن آنظر إلى صفاتبا 
الحميدة وأتفهم أنه ربما في فترة معينة من ماضيها كان لديها أم أو زاج أو مرت بتجربة 

معينة ۰ ساعدت على تكوين هذا التوجه لديها نحو المال . وأعتقد أنه من الأفضل كثيرا 
أن أدع ايا مساحة SI‏ تتصرف بالشكل SH‏ زاف Vay Gass‏ بن أن أصاب بعسر 
حضم نتيجة تذمرى على توجهها gow‏ الأمور المالية . فلديها صفات حميدة كثيرة . وإذا 
خسرتها بسبب تصرفاتها غريبة الأطوار إزاء الأموال فاننی سأخسر صديقة رائعة . 

لدی صديق آخر یدعی " رالف ˆ وتعجینی صحبته کثیرا وح وت Aa‏ 
ومتحس وذکی وناجم وکل الصفات التی یعترف أى شخص بسعادة أنه يملكها . 
وعلی الرغم من أنه أكثر الأشخاص الذین قابلتبم غرورا . ورغم أنه يحب التحدث عن 
نفسه كثيرا فإنى أقدر صحبته كثيرا . 

ومن وجية نظر معينة من الممكن أن نقول : إن " رالف “ يعتقد أنه يعرف كل 
شىء ! ثم نستبعده من حياتنا . ولكن من العار أن نفعل ذلك فلديه الكثير الذى يساهم 
بهلإسعاد من حوله . فإنى تعلمت الكثير منه وتشاركنا في الكثير من 
الضحكات . وإذا أصبح " رالف " مثل باقى الناس فلن يكون " رالف ” ! 


فلا يجب أن تکون عالم نفس لکی تلتمس الأعذار للناس أو لكى تقدر آنواع الخبرات 
التی شکلت توجباتهم في الحياة . وکل ما يجب هو أن تلتزم ob‏ تجعل حياتك أكثر 
ثراء . : 

فإذا نحينا أحكامنا السبقة جانباً وأصبح لدینا - بدلا منها - خیارات محببة بالنسبة 
لنا فسيكون من الأسهل كثيرا أن نقدر الآخرين . فإذا كان هناك شخص يأكل كثيرا أو 
یتحدث کثیرا أو لديه آراء مختلفة عن آراثنا فنحن لا نستبعده من حياتنا + بل نصبح 
أكثر تقبلاً له لأننا نجد أن تلك هى الطریقه الوحيدة ا ا الآخرين 
و مع OG slo a Uh aay Al‏ يحب أن کے صلا 

من أن نشمر بالاث شمئزاز منیم ! 


لا يوجد إنسان كامل 


منذ عدة ستوات كانت لدی سكرتيرة تدعی " تیریسکا " ۰ وکانت ذكية وتیستم 
بالآخرين وتساعدهم وتتسم بالود وتعمل باجتهاد ۰ ولكنها كانت Latta‏ سا تأتى إلى 
العمل متأخرة عن موعدها بعشر دقائق ق Spal Sy‏ لها كثيرا :+ من المهميا 
" تیریسکا " أن تدرکی أن من يعمل في هذا الکتب يأتى فى التاسعة بالضبط فهل يمكنك 
ذلك ؟ " وکانت تقول : " نعم " وف الیوم التالى تصل الساعة التاسعة وعشر دقائق ! 

وکانت تلك الشکلة تجعلنی فريسة للقلق وکنت أقول لنفسى : " لماذا تفعلى 
بى هذا ؟ " وظل یشغلنی الشعور بالقلق بشأن مشكلة تأخیرها الستمر وفقدت ترکیزی 
ونسیت حقيقة آنها سکرتيرة رائعة ورکزت على الشىء الوحید الذى لم یمجبنی . 

وأخيرا وفي أحد الأيام ألقيت نظرة علی سلوکی الشخصی وأدركت أتنى اصل 
للمکتب 3 التاسعة تماما لكى أكون متواجدا عندما تأتی متأخرة i.‏ أنتهيز الفرصه 
وأضايق نفسی . وعندما تصل كنت أهز رأسی قاثلا لنفسى : “لا أصدق هذا ! ” . 
ولاحظت شيئاً آخر عن نفسی وهو أنى أستمتع سرا بکونی متضایقاً . فاذا كانت الساعة 
التاسعة وسمعت صوت سيارة بالخارج كنت أتمني ألا تكون " تيريسكا " لكى أظل 
mes‏ . لقد كان هذا سلوكا تافها . وأشعر قليلا بالإحراج عندما أتذكره ولكنى لا 
أعتقد أننى الوحید الذى كان يفعل ذلك . 


فقد كانت لدی سكرتيرة مخلصة ومتمکنه ومع ذلك نجحت ف الترکیز على عيوبيا 
فقط . 

كم مرة قي حياتنا نركز على عيوب الآخرين بدلاً من palate‏ ؟ كم مرة نشكو وعندما 
نكون صادقين حقا مع أنفسنا نعترف WL‏ نستمتع بالشكوى والتذمر ... ؟ 

نجلس آمام التلفاز ونعرف أن العم ” فريد " سرف يأتى ويرفع صوت التلفاز ونكون 
فقط في انتظار ذلك ونكون على استعداد بالفعل لكى نتضايق بشأن ذلك . فيأتى 
ˆ فريد " ویرفسم صوت التلفاز ونقسول لأنفنا : " أكره هذا عندما يغعله 
العم فريد " ولكثنا بداخلنا نتمنى سرا أن يفعلها . 

لدى نظرية وهی أننا إذا تركنا أنفسنا عرضة لشىء معين ليقلقنا . فإن الآخرين 
سيستمرون في فعل هذا الشىه لنا . فإذا كان زرجك يحدث صوتا عاليا وهو یمضغ 
الطعام وأنت تكرهين هذا وتنتظرين سماع صوت مضغ الطعام فلن يخذلك أبدا ! وإذا 
كان ابنك يترك باب النزل مفتوحا وأنت تكره ذلك وتجلس وتنتظر منه أن يفعلها فإنه 
سوف يتخذ منها هواية وعادة لا تنقطع ! 

وعندما نتضايق من الاخرین قد يكون من الجدير ينا أن نطرح هذين السؤالين على 
الفسنا : 

" لاذا لا أركز على صفاتهم الإيجابية ؟ ” , 

" ما الذى سأستفيده Laie‏ آشعر بالفيق ؟ " . 


عنيك أن تدرك أن ۷۲۰/ من 
التاس لديهم مشکلات کبری 
مح شركاء حیانهم ( 


وماذا عن ال ۰ ۲ الباقیه من 
الناس ؟ 


نحن WE‏ نتضايق WY‏ نريد أن نتضایق . وتوجد لكل سلوك محصلة نهائية › 
والمحصلة النهائية عندما نتضایق ؛ هى Lill‏ تلعب دور الضحية Lily‏ على ما یرام 
وأنت لا ) ونلقی باللوم على الآخرين ( أنا لست سعيدا وأنت السبب في ذلك ) . 

وفي النهاية » سنجد أن بديل الشعور بالضيق هو أن نتحلى با مرونة . فعليك أن 
تكون مرنا aly‏ تدرك أن الئاس يختلفون عن بعضهم ؛ فلدى الناس حالات مزاجية 
مختلفة وأولويات مختلفة . فبعض الناس يصرخ ويصيح والبعض الآخر لا يشعر بالإثارة 
آبدا » والیعض قد یظپر کل مشاعره والبعض الآخر لا يفعل ذلك مطلقا . والبعض 
eget ee‏ . والبعض يكنز الال والبعض ينفقه « وعليك أن تعطی کل واحد من هؤلاء 
مساحة لکی یفعل ما يريد ویظهر شخصیته . وعليك آیضا أن تمنح الآخرين أكبر قدر 
من الاحترام وأن تدعهم يعيشون حیاتهم بالطريقة التى تناسبیم . كما أن عليك أيضا أن 
تتحلی بیعض الروتة . 

أن تغضب فپذا شأنك ولكن هذا يقف عائقا أمام طريقك في الاستمتاع بالحياة , 
ويمكنك ببحض إرادتك أن تقرر ألا تغضب أبدا ۱ فأنت لا تتسامح لكى تكون قديسا 
ولكن لكى تكون أكثر سعادة | 


الخلاصة 
تتعلق حياتنا بالناس ۰ وإذا وضعنا العديد من الشروط أكثر من اللازم ۰ عن كيفية 
معاملة الآخرين . فإننا بذلك قد نجازف لدرجة أنتا قد نعزل أنفسنا عن الحياة 
ولا شك في أن لديك معارف ممن لا يواظبون على الحضور في المواعيد المحددة أو 
المسرفين أو الذين لا يعتمد عليهم ؛ أو مَن يعاقرون الخمر أو یدخنون أكثر أو أقل 
منك ؛ أو من یثرثرون أو الغرورین أو التافبين أو الجادين أكثر أو أقل منك . وعليك أن 
تكون مرنا وأن تحتفى باختلافات حزلاء الأشخاص الذين يشكلون العالم من حولك وأن 


تستمتع بصحيتهم واختلافاتهم ۰ وبذلك ستسدى لنفسك معروفا كبيرا . 
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.ركذ على ل الجانب ب الاي ae‏ 9 لا 


sales af‏ فاد og‏ وت ظ 


ان تکون ل ا م 
00 والتعة ولا یمکننا lal‏ أن نتوقع ioe a‏ تما 
الطرق الوعرة التى يجب علينا اجتيازها .... 

ly :هذا "الکتا 3 لصغير‎ 2 jay {sito أن تجد بعض الاستفادة من‎ gal. 
ae oe السعادة ول والسداق قات ای ل مشواز ج حياتك:.‎ 


يتحدث هذا الکناب عن woe‏ 
کتات .کون أصدقاء. هو التطور 
الطبيعي لأكتر كتب .أندرو مائيوز. 
مبيعاً هی تایه :كن Asli‏ 
.کون أصدقاء- هو کتاب سيط 
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ANDREW MATTHEWS 
جت ا لتب العا و‎ 


يتحدث هذا الكتاب أيضأ عن .. 
4 كيفية الاستمتا: بالاخرين . 
# کینیه التعامل مع المتشائمين 
# كيف يمك أن تقول كلمة لا أحياباً . 
+ كيفية a"‏ على الثرثرة والحماقة والقسب. 
كما يؤكد الكتاب هذا المفهوه لو os‏ الحسداقة فبحب أن 
تكون صديق Val‏ 


عن المؤلف : 
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عالمية كي دخا المسير نقد اأكسد رهد شاد أا 
مهافت کمبر ون فى حمیه اا رید مها نيه 
دحنوب شرق سپا د مر لب | تم 


too 0‏ ¢ : 
و ترس ae‏ سک oak‏ مي تب ماه 


4 COO TA AAA 


۷ ou LONG 


eae‏ "انث 


|2 2ARIR BOOKSTORE 


